Email: info@pdfcoffee com Login Register English pdfcoffee com Home Top Categories Top stories Best stories Add Story My Stories Home Metodica Predarii Atletismului in Gimnaziu CURS an III Metodica Predarii Atletismului in Gimnaziu CURS an III Metodica Predarii Atletismului in Gimnaziu CURS an III Author / Uploaded Asmarandei Andreea Metodica predării atletismului în gimnaziu CURS PENTRU STUDII DE LICENŢĂ Autor Lector univ dr ALEXE DAN IULIAN Editu Views 159 Downloads 11 File size 5MB Report DMCA / Copyright Recommend Stories Metodica Predarii Atletismului in Scoala (1) Metodica Predarii Atletismului in Scoala (1) 162 10 3MB Metodica Predarii Gimnasticii in Gimnaziu pdf Metodica Predarii Gimnasticii in Gimnaziu pdf 102 7 2MB Metodica Predarii Handbalului in Scoala Metodica Predarii Handbalului in Scoala 49 7 2MB Metodica Predarii Pianului Metodica Predarii Pianului 45 3 18MB Metodica Predarii Matematicii PDF Metodica Predarii Matematicii PDF 47 8 955KB Metodica predarii religiei pdf Metodica predarii religiei pdf 271 24 13MB Curs1 Metodica Predarii Informaticii Curs1 Metodica Predarii Informaticii 51 7 2MB Metodica predarii limbii eng Metodica predarii limbii eng COLLEGIUM Metodic\ ADRIANA VIZENTAL is professor of linguistics and didactics at the Faculty of Humanities and Social 52 2 3MB Metodica Predarii Istoriei Metodica Predarii Istoriei Full description 208 20 1MB metodica predarii religiei metodica predarii religiei 76 4 18MB Citation preview Metodica predării atletismului în gimnaziu CURS PENTRU STUDII DE LICENŢĂ Autor Lector univ dr ALEXE DAN IULIAN Editura Alma Mater Bacău – 2010 Referenţi ştiinţifici Prof univ dr Raţă Gloria Universitatea „Vasile Alecsandri” din Bacău Prof univ dr Ababei Cătălina Universitatea „Vasile Alecsandri” din Bacău Conf univ dr Larion Alin Universitatea „Ovidius” Constanţa Conf univ dr Raţă Bogdan C-tin Universitatea „Vasile Alecsandri” din Bacău Caseta CIP Descrierea CIP a Bibliotecii Naţionale a României ALEXE, DAN IULIAN Metodica predării atletismului în gimnaziu : curs pentru studii de licenţă / Alexe Dan Iulian - Bacău : Alma Mater, 2010 Bibliogr ISBN 978-606-527-106-7 371 3:796 42:373 3 ISBN 978-606-527-106-7 CUPRINS Cuvânt înainte 5 Competenţele vizate, obiectivele şi structura cursului 6 Abrevieri 7 Capitolul I Educaţia fizică în învăţământul gimnazial 9 Scopul şi Obiectivele operaţionale 9 1 1 Obiectivele educaţiei fizice şi sportului pentru ciclul gimnazial 10 1 2 Forme de organizare a educaţiei fizice la ciclul gimnazial 12 1 3 Lecţia de educaţie fizică 13 1 4 Particularităţile elevilor din învăţământul gimnazial 15 Rezumat 21 Bibliografie 21 Capitolul II Predarea atletismului în lecţia de educaţie fizică în învăţământul gimnazial 23 Scopul şi Obiectivele operaţionale 23 2 1 Conceptul de predare 23 2 2 Caracteristicile predării în educaţie fizică la nivel gimnazial 25 2 3 Prevederile programei şcolare privind predarea atletismului în învăţământul gimnazial 27 2 4 Lecţia de educaţie fizică cu specific de atletism 31 2 5 Competenţele urmărite prin predarea atletismului în gimnaziu 33 Rezumat 35 Bibliografie 36 Capitolul III Profesorul de educaţie fizică şi predarea atletismului în învăţământul gimnazial Scopul şi Obiectivele operaţionale 37 3 1 Competenţele şi comportamentul profesorului în timpul predării lecţiilor de atletism 38 3 2 Cunoştinţele necesare profesorului în timpul predării lecţiilor cu teme din atletism 40 3 3 Plasamentul profesorului în timpul predării atletismului în lecţia de educaţie fizică 41 3 4 Greşeli ale profesorului în timpul predării conţinuturilor specifice atletismului 46 Rezumat 51 Bibliografie 52 Capitolul IV Managementul predării atletismului în învăţământul gimnazial 53 Scopul şi Obiectivele operaţionale 53 4 1 Organizarea predării în lecţia cu teme din atletism 54 4 2 Organizarea colectivului în timpul lecţiilor cu teme din atletism 56 4 3 Organizarea spaţiului şi a materialelor în timpul lecţiilor cu teme din atletism 58 4 4 Managementul resurselor necesare în predarea atletismului 59 4 5 Dotarea materială minimă necesară predării atletismului în cadrul disciplinei educaţie fizică la ciclul gimnazial 62 Rezumat 63 Bibliografie 64 Capitolul V Şcoala atletismului -parte esenţială în predarea conţinuturilor obligatorii 65 Scopul şi Obiectivele operaţionale 65 5 1 Şcoala alergării – metodica predării 66 5 2 Şcoala săriturii – metodica predării 95 5 3 Şcoala aruncării – metodica predării 110 Rezumat 120 Bibliografie 122 Capitolul VI Metodica predării conţinuturilor obligatorii la nivel gimnazial 123 Scopul şi Obiectivele operaţionale 123 6 1 Metodica predării alergării de viteză 124 6 2 Metodica predării alergării de rezistenţă 129 6 3 Metodica predării săriturii în lungime cu 1 ½ paşi în aer 133 6 4 Metodica predării săriturii în înălţime cu păşire 136 6 5 Metodica predării aruncării mingii de oină 138 Rezumat 142 Bibliografie 142 Capitolul VII Competiţia şcolară de atletism în învăţământul gimnazial 143 Scopul şi Obiectivele operaţionale 143 7 1 Competiţia sportivă şcolară de atletism 144 7 2 Crosul şi Tetratlonul atletic şcolar 145 7 3 Prevederile regulamentare privind participarea la O N S Ş 147 7 4 Organizarea unei competiţii sportive şcolare de atletism 149 7 5 Implicarea în competiţie a elevilor indisponibili temporar 150 Rezumat 151 Bibliografie 152 Capitolul VIII Evaluarea în atletismul şcolar 153 Scopul şi Obiectivele operaţionale 153 8 1 Evaluarea în educaţie fizică – delimitare concept 154 8 2 Pe cine, cum şi ce evaluăm în lecţiile cu teme de atletism? 157 8 3 Criterii în evaluarea competenţelor la atletism 159 8 4 Probele şi baremurile de evaluare la ciclul gimnazial pentru disciplina „Atletism” 160 8 5 Evaluarea predării în lecţia cu teme de atletism 164 8 6 Formarea capacităţii de autoevaluare a elevilor la disciplina „Atletism” 165 Rezumat 167 Bibliografie 168 Capitolul IX Pregătirea sportivă practică – Atletism 169 Scopul şi Obiectivele operaţionale 169 9 1 Prevederile programei şcolare 169 9 2 Competenţe şi conţinuturi specifice pregătirii sportive practice la atletism 171 9 3 Lecţia de antrenament sportiv în atletism 171 Rezumat 173 Bibliografie 173 Capitolul X Predarea atletismului la elevii cu cerinţe educative speciale 174 Scopul şi Obiectivele operaţionale 174 10 1 Copilul cu cerinţe educative speciale 175 10 2 Educaţia specială, structurile de învăţământ special şi educaţia fizică 177 10 3 Lecţia de atletism la elevii cu cerinţe educative speciale 178 10 4 Atletismul la copii cu dizabilităţi / incapacităţi totale sau parţiale 180 10 5 Atletismul la elevii cu aptitudini speciale (dotaţi/supradotaţi „gifted”) 190 Rezumat 192 Bibliografie 193 BIBLIGRAFIE GENERALĂ 194 ANEXE 197 Cuvânt înainte Atletismul, prin diversitatea mijloacelor şi structurilor de exerciţii pe care le implică practicarea sa, prin influenţele mai mult decât benefice exercitate asupra consolidării şi îmbunătăţirii stării de sănătate a celor care îl practică, dar şi prin nivelul ridicat de spectacol dat de componenta sa competiţională, a devenit o ramură sportivă de bază, esenţială pentru formarea individului în plan bio-psiho-social Utilitatea şi importanţa efectelor atletismului asupra tuturor oamenilor a determinat includerea lui în programele şcolare şi universitare Cursul de Metodica predării atletismului în gimnaziu face parte din pachetul dedicat disciplinelor de specialitate şi vizează cunoaşterea conceptelor de bază referitoare la metodica predării mijlocelor şi probelor atletice la nivel gimnazial Din punct de vedere teoretic, parcurgerea cursului vizează familiarizarea studenţilor cu aspecte utile practicării profesiei de cadru didactic Din perspectiva practică, curusul urmăreşte formarea competenţelor de organizare şi coordonare a procesului educativ specific predării unei discipline sportive Prezentul curs de „Metodica predării atletismului în gimnaziu”, în opinia noastră o lucrare utilă, cu informaţii uşor de asimilat, se adresează, în special, studenţilor facultăţilor cu profil sportiv, dar şi tuturor celor interesaţi de aspectele predării atletismului la o vârstă caracterizată de profunde şi intense transformări morfo-funcţionale şi psihice – pubertatea Lector univ dr ALEXE DAN IULIAN „Cea mai bună formare profesională din lume nu va împiedica să existe întotdeauna profesori mediocri, aceia cărora le lipseşte în mod sigur ceea ce-l face pe profesor calificat: simţul înnăscut al copilăriei, dragostea de copii, căldura umană, ceea ce nu se învaţă ” M A Block www fra ro Competenţele vizate, obiectivele şi structura cursului Competenţe:        cunoaşterea diverselor aspecte ale procesului de predare la clasele din învăţământul gimnazial; utilizarea conceptului de management al predării unor conţinuturi educativ-sportive; descrierea rolului profesorului de educaţie fizică în predarea atletismului identificarea principalelor susccesiuni metodice specifice predării mijloacelor din atletism; elaborarea unor structuri de exerciţii adaptate elevilor de gimnaziu cunoaşterea diverselor aspecte de specifice organizării unor competiţii de atletism participarea la propria dezvoltare profesională şi la definirea unui stil propriu de predare; Obiectivele cursului :        După ce vor studia acest curs, studenţii vor putea: să stabilească specificul predării în lecţiile de atletism la ciclul gimnazial; să opereze cu conceptele specifice: predare şi evaluare într-o ramură de sport, conţinuturi şi competenţe specifice, managementul predării, competiţie; să descrie roluruile pe care profesorul de educaţie fizică în deţine în cadrul lecţiilor cu teme de atletism; să identifice greşelile de predare şi cauzele acestora raportate la predarea atletismului; să determine soluţiile pentru îmbunătăţirea transmiterii de competenţe specifice către elevii de gimnaziu; să concepe un plan de organizare a unei competiţii sportive şcolare de atletism; să identifice avantajele, măsurile şi limitele unor decizii de predare în situatii educationale specifice şi speciale; Structura cursului Structurată într-o formă accesibilă tuturor categoriilor de persoane interesate (studenţi, absolvenţi, cadre didactice de specialitate), lucrarea tratează aspecte originale şi practice ale procesului instructiveducativ cu refeire la o ramură sportivă mai mult decât utilă în formarea şi dezvoltarea omului, ca personalitate bio-psiho-socială Fiecare capitol, din cele 10 ale cursului, debutează cu o trecere în revistă a principalelor concepte teoretice cu care interacţionează un profesor de educaţie fizică şi sport în timpul activităţii de predare a conţinuturilor specifice Documentarea realizată pentru prezentul curs are la bază o sinteza a mai multor lucrări şi surse reprezentative atât din domeniu educaţiei fizice şi sportului, cât şi din domeniul psihopedagogiei (în total 75 de titluri) În delimitarea conceptelor şi descrierea aspectelor ce ţin de specificul predării atletismului am încercat să propunem o succesiune logică de informaţii, care să faciliteze reţinerea de către cititor a celor mai importante (şi utile în practică) informaţii Prin acest curs, am încercat să răspundem unei cerinţe reale a învăţământului universitar românesc contemporan (de specialitate - educaţie fizică şi sportivă şcolară), oferindu-le studenţilor şi absolvenţilor de educaţie fizică şi sport, dar şi profesorilor din şcoli interesaţi de predarea celei mai vechi discipline sportive, sugestii şi recomandări instructive Numărul de ore destinat studiului individual: Studiul individual ocupă un rol important în economia cursului şi reprezentă o pondere semnificativă în numarul total al orelor de studiu (53 de ore de studiu individul din totalul de 125 de ore acordate prin programă însuşirii competenţelor pentru disciplina „Metodica predării atletismului în gimnaziu”, an universitar 2010-2011) Pentru realizarea unei autoevaluări utile, la sfârşitul fiecărui capitol sunt propuse fie teme de realizat fie itemi de verificare a nivelului cunoştinţelor acumulate (pe această cale s-a urmarit ca acest manual să fie în acelaşi timp şi caietul dumneavoastră de studiu individual) De asemenea, fiecare capitol, este finalizat cu un mic rezumat (o sinteză a noţiunilor abordate) şi cu surse bibliografice care au stat la baza informării pentru expunerea noţiunilor respective Abrevieri a u a J g a G s a P G înapoi a P G înainte a G î înainte a G î înapoi a l p în a l p ad a A a l a t m a t v a p obs s l d 2 p s l d 1 p s L loc s obs s obs) s obs P sl P sr com sr m mp mg C G G F R A J O C O S R F S Ş U O N S Ş O M S U N E S C O C E S I P C - alergare uşoară - alergarea cu joc de gleznă - alergarea cu genunchii sus - alergarea cu pendularea gambei înapoi - alergarea cu pendularea gambei înainte - alergarea cu genunchii întinşi înainte - alergarea cu genunchii întinşi înapoi - alergarea laterală cu paşi încrucişaţi - alergarea laterală cu paşi adăugaţi - alergarea accelerată - alergarea lansată - alergarea în tempo moderat - alergarea pe teren variat - alergare peste obstacole - săritura pe loc, cu desprindere de pe două picioare - săritura pe loc, cu desprindere de pe un picior; - săritura în lungime de pe loc; - săritura pe obstacole - săritura de pe obstacole; - săritura peste obstacole; - pasul săltat - pasul sărit - combinaţiile de sărituri - metrii - metrii plat - metrii garduri - centru general de greutate - Federaţia Română de Atletism - Jocuri Olimpice - Comitetul Olimpic şi Sportiv Român - Federaţia Sportului Şcolar şi Universitar - Olimpiada Naţională a Sportului Şcolar - Organizaţia Mondială a Sănătăţii - Organizaţia Naţiunilor Unite pentru Educaţie, Ştiinţă şi Cultură - cerinţe educative speciale - Comitetul Internaţional Paralimpic Metodica predării atletismului în gimnaziu Capitolul I Educaţia fizică în învăţământul gimnazial Scopul şi Obiectivele operaţionale Scop: aprofundarea noţiunilor specifice educaţiei fizice în învăţământul gimnazial (obiective, forme de organizare, lecţie, particularităţi elevi) Obiective operaţionale După ce va studia această unitate de curs, studenţii vor putea să:  expună formele de organizare ale educaţiei fizice pentru ciclul gimnazial  descrie principalele caracteristici ale elevilor din învăţământul gimnazial Educaţia fizică şi Sportul, considerate de mult timp fenomene sociale, trebuie analizate şi prezentate având în vedere multitudinea de componente pe care ele le implică: mijloace specifice (exerciţii fizice), baza materială specifică, instalaţii, dispozitive, terenuri şi materiale specifice, aspecte manageriale (tehnice şi organizatorice) specifice, diferit, dar şi comune cu ale altor discipline, discipline ştiinţifice care le fundamentează şi nu în ultimul rând personal de specialitate (cadre didactice, antrenori, instructori şi monitori sportivi etc) Analizând documentele şcolare din trecut, dar şi cele existente în prezent, care fac referire la procesul de învăţământ în unităţile şcolare din tara noastră, se constată încercarea Ministerului (actualmente al Educaţiei, Cercetării, Tineretului şi Sportului) de a stabili linii generale cât mai complete, complexe dar şi cu aplicabilitate practică, linii care să permită transmiterea, consolidarea, extinderea şi perfecţionarea unor fonduri specifice de deprinderi şi priceperi specifice diferitelor domenii Aceste fonduri au rol în formarea atitudinilor, comportamentelor şi competenţelor necesare integrării sociale a acelor indivizi cărora li se adresează educaţia În opinia noastră predarea disciplinei Educaţie fizică la nivelul ciclului gimnazial (clasele VVIII la data elaborării prezentei lucrări), ar trebui să pună accent pe:  consolidarea stării de sănătate a elevilor aflaţi într-o etapă biologică delicată - pubertatea;  îmbunătăţirea capacităţilor psihice şi motrice specifice vârstei;  însuşirea de către elevi a unui bagaj optim de cunoştinţe, deprinderi şi priceperi motrice de bază şi utilitar aplicative, utile formării individului din punct de vedere fizic, psihic şi social;  însuşirea de către elevi a unui bagaj optim de cunoştinţe, deprinderi şi priceperi din diferite ramuri sportive, utile dezvoltării complexe a funcţiilor bio-psiho-sociale; 9 Dan Iulian Alexe  continuarea dezvoltării şi educării aptitudinilor psihomotrice ale elevilor, asupra cărora s-a intervenit în ciclul primar;  consolidarea atitudinii de practicare independentă, în timpul extraşcloar, a activităţilor sportive şi de timp liber;  iniţierea în practicarea unor noi discipline/ probe sportive;  extinderea ofertei de conţinuturi cu discipline sportive dorite de către elevi, pe baza cărora aceştia să poată continua practicarea disciplinelor respective şi în activitatea independentă, din afara activităţii şcolare;  consolidarea şi perfecţionarea componentelor capacităţii motrice solicitate în ramura sportivă în care se specializează elevii (pentru clase cu profil vocaţional – sportiv);  conceperea permanentă şi adaptarea a noi structuri de exerciţii fizice necesare însuşiri diferitelor deprinderi şi priceperi motrice, a atitudinilor pozitive de caracter;  promovarea participării elevilor de gimnaziu în diferite competiţii sportive;  consolidarea atitudinii corporale corecte şi a expresivităţii în mişcare;  formarea, consolidarea şi educarea stimei de sine, a trăsăturilor moral-volitive, a spiritului competitiv şi de fairplay, a capacităţilor de evaluare şi autoevaluare obiectivă; Din punct de vedere al metodicii predării conţinuturilor la nivel gimnazial, activitatea didactică la disciplina educaţie fizică trebuie să vizeze, conform normativelor din învăţământ, tratarea diferenţiată (individuală şi de grup) a elevilor, valorificarea unor categorii de conţinuturi rezultate din oferta profesorului şi a unităţii şcolare, promovarea exersării în regim de autoorganizare şi autoconducere Conform planului de învăţământ şi notei de prezentare a programei şcolare, disciplina educaţie fizică la clasele V – VIII este prevăzută în aria curriculară Educaţie fizică şi sport, urmărind prin mijloacele sale specifice să îşi aducă contribuţia la dezvoltarea complexă a personalităţii autonome şi creative a elevilor, finalitate care să integreze absolventul de învăţământ obligatoriu în „profilul de formare european”, structurat pe diferite domenii de competenţe 1 1 Obiectivele educaţiei fizice şi sportului pentru ciclul gimnazial În opinia specialiştilor din psihopedagogie, obiectivele sunt priorităţi de diferite niveluri prin care se realizează funcţiile activităţii respective, respectând totuşi condiţia acţionării continue în timp Astfel, obiectivele educaţiei fizice derivă din funcţiile sale specifice şi asociate, se subordonează acestora Obiectivele educaţiei fizice şi sportului dau sens şi semnificaţie activităţii didactice din timpul lecţiilor de educaţie fizică, ele descriind un rezultat/o performanţă aşteptată ca urmare a instruirii practice şi teoretice specifice, o schimbare în comportamentul elevilor în urma învăţării 10 Metodica predării atletismului în gimnaziu Există multe clasificări ale obiectivelor, în funcţie de diferite criterii, majoritatea acestor clasificări fiind valabile şi pentru obiectivele educaţiei fizice şi sportului Este cunoscut deja faptul că realizarea obiectivelor pentru ciclul gimnazial depinde de posibilităţile materiale ale unităţilor de învăţământ, de implicarea activă şi creatoare a profesorului de educaţie fizică, de predispoziţiile elevilor de gimnaziu dar şi de implicarea activă a acestora şi, nu în ultimul rând, de desfăşurarea activităţii şi în funcţie de preferinţele elevilor (dacă timpul şi condiţiile permit) Ţinând cont de numeroasele modificări datorate transformărilor intense provocate de pubertate, activitatea de educaţie fizică, devine una mai complexă deoarece comportamentul copiilor este diferit şi în continuă transformare Conform specialiştilor din domeniul educaţiei fizice, aflându-se în etapa de învăţământ caracterizată prin transformări de pubertate intense, predarea educaţiei fizice la gimnaziu necesită „gruparea elevilor, în lecţiile de educaţie fizică, fie după nivelul de dezvoltare a aptitudinilor psihomotrice, fie după nivelul de cunoaştere a deprinderilor motrice, fie după sex, fie după dezvoltarea fizică”1 Chiar dacă perioada specifică ciclului gimnazial impune transformări bio-psiho-sociale foarte mari, datorită nevoii crescute de mişcare a elevilor, obiectivele educaţiei fizice şi sportului pentru vârsta gimnazială pot fi uşor de atins, atât timp cât se respectă cerinţele obligatorii ale dozării efortului Ca şi alte obiective, specifice ale altor domenii de activitate, şi obiectivele educaţiei fizice şi sportului pentru ciclul gimnazial pot subscrie ideii promovate de unii autori, conform cărora „stabilirea unui obiectiv nu presupune doar o decizie cu privire la natura modificării de comportament urmărită, ci şi o decizie privind condiţiile în care se va realiza învăţarea, tipul de învăţare, strategia adoptată, adică situaţia în care se va realiza obiectivul” (R M Gagné2) Obiectivele educaţiei fizice şi sportului pentru ciclul gimnazial:  desemnează finalităţi ce orientează activitatea de educaţie fizică şi sport pe durata celor 4 ani ai ciclului gimnazial;  desemnează finalităţi ale educaţiei fizice, stabilite pe trepte de şcolarizare, vizând şi realizarea unor schimbări de natură cognitivă, afectivă, socială şi psihomotrică;  desemnează şi performanţe ce pot fi obţinute prin realizarea sarcinilor concrete din lecţia de educaţie fizică Conform opiniei autorilor G Raţă şi Gh Raţă (2008), obiectivele cadru urmărite în perioada şcolarităţii la ciclul gimnazial sunt obiective uşor de realizat întrucât la această vârstă, copiii se caracterizează printr-o nevoie acută de mişcare 1 Raţă, G , Raţă, Gh , (2008), Educaţia fizică şi metodica predării ei, Editura PIM, Iaşi, p 16; R M Gagné, citat de Albulescu, I , Albulescu M , (2000), Predarea şi învăţarea disciplinelor socio-umane Elemente de didactică aplicată, Editura Polirom, Iaşi, p 22; 2 11 Dan Iulian Alexe Toate obiectivele educaţiei fizice la acest nivel de învăţământ sunt subordonate obiectivului central Conform notei de prezentare a programei şcolare pentru ciclul gimnazial obiectivul central constă în „dezvoltarea aptitudinilor bio-psiho-motrice şi formarea capacităţii elevilor de a acţiona asupra acestora, în vederea menţinerii permanente a stării optime de sănătate, asigurării unei dezvoltări fizice armonioase şi manifestării unei capacităţi motrice favorabile inserţiei profesionale şi sociale” 3 Atletismul, prin complexitatea mişcărilor dar şi prin uşurinţa însuşirii acestora, prin condiţiile materiale puţine pe care le solicită, prin implicarea afectivă şi prin competiţia specifică (compararea propriilor forţe în învingerea adversarilor) participă direct şi amplu la atingerea obiectivelor educaţiei fizice specifice ciclului gimnazial 1 2 Forme de organizare a educaţiei fizice la ciclul gimnazial Pentru practicarea educaţiei fizice şi sportului în învăţământul liceal Ministerul Educaţiei, Cercetării, Tineretului şi Sportului a fixat atât prevederile generale obligatorii cât şi liniile metodologice care să orienteze activitatea de educaţie fizică şi sport Aceste prevederi regulamentare au luat forma activităţilor curriculare, a activităţilor extracuriculare şi a învăţământului sportiv suplimentar, fiecare prezentând diferite tipuri de lecţie Înainte să trecem la evidenţierea formelor sub care activităţile de educaţie fizică se desfăşoară în învăţământul gimnazial, considerăm util să prezentăm conceptul de curriculum, prin două opinii ale unor autori din tara noastră Astfel, în opinia lui C Creţu (1999), în sens larg, curriculumul reprezintă „întreaga experienţă de învăţare atât cea concepută de şcoală, cât şi cea interiorizată de elev, care se desfăşoară în cadrul programului şcolar zilnic şi în afara lui, prin activităţi educaţionale de tip nonformal”4 Totuşi, există şi punctul de vedere care susţine faptul că noţiunea de curriculum trebuie văzută şi în sens restrâns Astfel, după Al Crişan (1994), curriculumul ar reprezenta un ansamblu de documente şcolare de tip reglator în care sunt incluse datele esenţiale cu privire la procesele educative şi experienţele de învăţare pe care şcoala le oferă elevilor Prezentăm în continuarea o sistematizare, referitoare la formele de organizare a educaţiei fizice şi sportului în gimnaziu Astfel, în învăţământul gimnazial putem întâlni: I „Activităţi curriculare structurate în: a activităţi specifice trunchiului comun; b activităţi specifice curriculumului diferenţiat; c activităţi specifice currucumului la decizia şcolii 3 4 Programe şcolare clasele V-VIII Educaţie fizică, Bucureşti, 2009, http://curriculum2009 edu ro/Ciclul gimnazial/ (în sept 2010) Creţu, C , (1999), Teoria curriculumului şi conţinuturile educaţiei, Editura Universităţii „Al I Cuza” Iaşi, Iaşi, p 30; 12 Metodica predării atletismului în gimnaziu a activităţile specifice trunchiului comun:  lecţia de educaţie fizică la clasele V-VIII;  lecţia de educaţie fizică, alocată pregătirii sportive practice, clasele V-VIII, clase cu învăţământ integrat sportiv; b activităţi specifice curriculumului diferenţiat:  lecţia de educaţie fizică, la pofilele unde este prevăzut în Planul cadru;  lecţia de educaţie fizică, alocată pregătirii sportive practice, clasele V-VIII, clase cu învăţământ integrat sportiv; c activităţi specifice curriculumului la decizia şcolii:  lecţia de educaţie fizică, la pofilele unde este prevăzut în Planul cadru;  lecţia de educaţie fizică, alocată pregătirii sportive practice, clasele V-VIII, clase cu învăţământ integrat sportiv; II Activităţi extracurriculare desfăşurate sub formă de:  lecţie de pregătire a formaţiilor sportive reprezentative ale unităţii de învăţământ;  concursuri/competiţii/campionate organizate în cadrul Olimpiadei Naţionale a Sportului Şcolar;  cantonamente/tabere de pregătire sportivă pentru elevii din învăţământul sportiv integrat, în vederea participării la concursurile/competiţiile prevăzute în calendarul competiţional oficial;  demonstraţii sportive; III Învăţământul sportiv suplimentar căruia îi este caracteristică, ca formă de organizare, lecţia de pregătire sportivă practică /antrenament sportiv, se organizează în cluburi sportive şcolare (C S S ), „palate” ale copiilor şi centre de excelenţă, organizate pe disciplină sportivă Predarea acestor forme de organizare a activităţilor de educaţie fizică şi sport se realizează de către profesorul de educaţie fizică şi sport sau/şi antrenor 1 3 Lecţia de educaţie fizică Principala modalitate de organizare şi desfăşurare a procesului de învăţământ la disciplina educaţie fizică şi sport o reprezintă lecţia de educaţie fizică Aceasta este subordonată atingerii obiectivelor educaţiei fizice şi sportului, având la bază, conform specialiştilor, execuţia diversificată a exerciţiilor fizice şi a structurilor de exerciţii Ea poate fi curriculară sau extracurriculară Lecţia de educaţie fizică curriculară poate fi, la rândul ei: 13 Dan Iulian Alexe  lecţie de educaţie fizică obligatorie urmărind abordarea prevederilor din programa şcolară;  lecţie de educaţie fizică opţională (de extindere – în care se predau conţinuturile prevăzute de programa şcolară cu *, de aprofundare – pentru consolidarea unor conţinuturi care nu au fost bine însuşite şi de disciplină sportivă nouă) Lecţia de educaţie fizică extracurriculară se desfăşoară sub forma lecţiei de ansamblu sportiv Conform opiniei autorilor G Raţă şi Gh Raţă (2008), conţinutul lecţiei de educaţie fizică este format din „totalitatea sistemelor de acţionare concretizate în mijloace practice (exerciţii fizice) şi mijloace verbale (noţiuni teoretice) ca modalităţi de transmitere a deprinderilor şi priceperilor motrice”5 Fiecare lecţie are un anumit conţinut în funcţie de temele abordate şi, deci de rezultatele aşteptate (obiectivele urmărite: schimbările de comportament / performanţele aşteptate) Din punct de vedere al structurii sale, lecţia de educaţie fizică se desfăşoară, de regulă, pe verigi (momente din lecţie, între 6 şi 8 ca număr, specifice învăţământului standard obligatoriu) sau pe părţi (3-4 ca număr, specifice învăţământului sportiv integrat) În cadrul lecţiei de educaţie fizică şi sport, mijloacele specifice atletismului pot fi prezente în cadrul verigilor aşa cum sunt prezentate în tabelul nr 1 Tabel nr 1 Verigi V1 V2 V3 V4 V5 V6 V7 V8 Total Conţinut specific de atletism în lecţia cu teme în lecţia cu în lecţia cu teme din alte discipline tematică generală / din atletism mixtă sportive Da Da Da Da Da Da Da Da Da Da Da Da Da Da Da 6 4 5 Bineînţeles, datorită importanţei sale şi a faptului că alergarea, săritura şi aruncarea stau la baza execuţiei multor structuri motrice din alte discipline sportive, atletismul este prezent, sub o formă sau alta, în minim 6 din cele 8 verigi ale unei lecţii 5 Raţă, G , Raţă, Gh , (2008), Educaţia fizică şi metodica predării ei, Editura PIM, Iaşi, p 35; 14 Metodica predării atletismului în gimnaziu 1 4 Particularităţile elevilor din învăţământul gimnazial Pentru a înţelege particularităţile predării atletismului în învăţământul gimnazial considerăm necesară şi utilă o scurtă prezentare a principalelor particularităţi ale elevilor ştiut fiind faptul că ei se găsesc din punct de vedere al vârstei în perioada pubertăţii Datorită faptului că în literatura de specialitate cu referire şi la domeniul şcolarităţii (psihologia vârstelor, psihologia copilului, pedagogie, sociologie, psihopedagogie, didactică etc fiecare domeniu de activitate descrie aceste particularităţi prin terminologie specifică, evidenţiind mai mult aspectele proprii obiectului lor de cercetare), particularităţile pubertăţii, ca etapă în care se găsesc şi elevii din ciclul gimnazial, sunt larg prezentate, nu vom insista în prezentul curs asupra detaliilor, ci vom aborda concis, din puncte de vedere diferite (morfologic, funcţional, psihic, motric şi social) cele mai importante aspecte ce caracterizează elevii din clasele V-VIII Bineînţeles, cunoaşterea optimă la elevi a cât mai multor detalii privind aspecte diferite ale particularităţilor lor ar trebui să stea la baza procesului instructiv-educativ realizat de către un cadru didactic specializat şi responsabil Totuşi, în cadrul acestui subcapitol vom detalia mai mult aspectele anatomo-fiziologice şi motrice ale elevilor de gimnaziu, fiind extrem de utile în înţelegerea elaborării ulterioare a diferitelor structuri de exerciţii necesare metodicii de predării atletismului în şcoală Conform psihologiei copilului şi psihopedagogiei şcolare, vârsta elevilor de gimnaziu pubertatea este cea care marchează trecerea de la stadiul copilăriei la cel al adolescenţei, fiind o perioadă cu transformări complexe pe toate planurile Ea debutează, conform literaturii din domeniul psihologiei şi fiziologiei, la fete la 11-12 ani, iar la băieţi la 12-13 ani şi durează până la 13-14 ani, la fete, şi respectiv 14-15 ani, la băieţi, fiind considerată a doua fază a maturizării morfologice Referindu-se la acest stadiu al vieţii omului, U Şchiopu (1981, 1997) îi delimitează trei substadii:  etapa prepuberală (de la 10 la 12 ani);  pubertatea propriu-zisă (momentul culminant al pubertăţii), de la 12 la 14 ani;  momentul postpuberal, declanşat la puţin timp după atingerea punctului culminant al pubertăţii, el fiind un moment distinct şi în acelaşi timp „puţin diferenţiabil de momentul preadolescenţei” Datorită faptului că pot fi într-o situaţie de creştere specifică etapei prepubertare, pubertare sau postpubertare, între copiii de aceiaşi vârstă apar cele mai mari deosebiri din punct de vedere morfologic, funcţional, psihologic şi chiar motric 15 Dan Iulian Alexe Particularităţile anatomice Caracteristica anatomică principală la elevii din învăţământul gimnazial este dată de apariţia puseului de creştere („dezvoltare haotică şi nearmonioasă”6) şi a caracterelor sexuale Alte caracteristici anatomice esenţiale specifice vârstei sunt:  dezvoltare somatică, mai mult în lungime decât în lăţime;  suprasaltul de creştere atinge vârful său la vârsta de 12 ani la fete şi 14 ani la băieţi, cea mai mare parte din energia corpului fiind utilizată la creşterea organismului (P J Thompson 1991);  „creşterea şi dezvoltarea organelor, aparatelor şi sistemelor din sfera somatică, cât şi a celor vegetative”7 Din acest punct de vedere, toate organele şi aparatele sunt incluse de C Bota (2000) în trei categorii: - organe şi aparate cu o creştere rapidă (locomotor, respirator, etc ); - organe şi aparate cu dezvoltare explozivă (organele genitale); - organe care cresc până la pubertate şi apoi involuează (org limfoide, timus, epifiza)  accelerarea creşterii talie i este determinată de dezvoltarea în lungime a membrelor faţă de trunchi - aspect aşa-zis caricatural al puberului (A Dragnea, A Bota A ,1999);  dezvoltarea sexuală, cu modificări importante în dezvoltarea osoasă, musculară, viscerală,  apar asimetriile morfologice: la băieţi încep să se dezvolte toracele, centura scapulară, musculatura, iar la fete bazinul, centura pelviană şi ţesutul adipos;  înălţimea corpului creşte într-un ritm intens (4-7 cm pe an);  anatomic, la vârsta de 11-12 ani plămâni sunt insuficient dezvoltaţi;  creierul puberilor atinge 1400-1500 g faţă de 1100-1200 la 6 ani (C Bota, 2000);  control neuro-muscular insuficient şi mobilitate articulară mare;  muşchii nu sunt suficient de puternici, se dezvoltă mai mult în lungime, tonusul muscular este scăzut ceea ce duce în timp la instalarea deviaţiilor la nivelul coloanei vertebrale sau apariţia şi instalarea piciorului plat (G Raţă, 2008);  semne ale evoluţiei rapide a caracterelor sexuale secundare: păr pubian, păr axilar, dezvoltarea mamelonului, schimbarea vocii;  capacitatea sistemului osos, cartilaginos, tendinos şi ligamentar de a suporta un efort reprezintă un factor limitativ în cadrul activităţilor sportive, deoarece structurile sistemului locomotor pasiv sunt în plină creştere şi nu au încă rezistenţa celor întâlnite la adulţi (G Raţă, 2008) 6 7 Demeter, A , (1981), Bazele fiziologice şi biochimice ale calităţilor fizice, Editura Sport Turism, Bucureşti, p 93; Bota, C , (2000), Ergofiziologie, Editura Globus, Bucureşti, p 284; 16 Metodica predării atletismului în gimnaziu Particularităţile fiziologice Caracteristicile fiziologice principale la vârsta elevilor din ciclul gimnazial sunt reprezentate de maturizarea proceselor nervoase (consecinţă a creşterii numărului de conexiuni şi circumvoluţiuni) şi plasticitatea mare a Sistemului Nervos Central Alte caracteristici fiziologice esenţiale, specifice vârstei sunt:  rezistenţa la efort scăzută şi capacitatea de adaptare mică;  capacitatea vitală abia ajunge la 2000 cm³ (la 14 ani se apropie de 3000 cm³);  capacitatea de efort scăzută (vasele de sânge nu sunt suficient de crescute ceea ce necesită o presiune crescută a sângelui, realizată printr-un efort mai mare al inimii);  excitabilitatea este crescută în raport cu inhibiţia (copii sunt neastâmpăraţi, devin uneori impulsivi şi susceptibili, trec repede de la o stare la alta);  apariţia caracterelor sexuale se datorează declanşării neurosecreţiilor hipotalamice (releasing factors), care prin sistemul porthipotalamo-hipofizar sunt transportate în hipofiza anterioară, unde stimulează secreţia hormonului de creştere şi a hormonilor glandulari tropi (FSH şi LH) cu acţiune asupra glandelor sexuale (C Bota, 2000);  apariţia ciclului menstrual la fete determină atât psihic cât şi fiziologic, la unele dintre ele, o perioadă lunară în care receptivitatea faţă de exerciţiile fizice sau faţă de anumite lecţii de de educaţie fizică şi sport să nu fie tocmai una pozitivă  secreţia de testosteron este mult mărită la băieţi (de 10 ori faţă de antepubertari) şi este responsabilă prin caracterul său puternic anabolizant proteic, de creşterea masei musculare la această vârstă, de la 27% la 41-42% (C Bota, 2000);  se amplifică şi devin şi mai fine sensibilitatea tactilă, vizuală, cromatică şi auditivă;  dominanţa excitaţiei şi tendinţa de iradiere a acesteia, datorită slabei inhibiţii corticale, labilitate psihică alimentată şi de instabilitatea hormonală (C Bota, 2000);  distribuirea fibrelor musculare lente şi rapide rămâne practic constantă de la 12-13 ani în sus, acest lucru constituind un „factor stabil de precondiţionare a performanţei”8;  se dezvoltă percepţia mediului înconjurător, reprezentările Particularităţile motrice Motric, se constată o îmbunătăţire a stăpânirii organismului determinată de însuşirea unui mare număr de deprinderi motrice de bază, utilitar – aplicative şi specifice unor ramuri de sport Alte caracteristici motrice specifice vârstei sunt: 8 P Scharschmidt, 1981, citat de Kurt, T , (1988), Adapatabilitatea funcţională şi structurală a sistemului muscular şi scheletic la copii şi adolescenţi, Scuola dello sport VII, Roma, traducere în S C J , numărul 124-125/2001, M T S , C C P S , Bucureşti, p 81; 17 Dan Iulian Alexe  pubertatea perturbă echilibrul dobândit în perioada precedentă Creşterea în greutate şi înălţime distruge oarecum coordonările dobândite anterior, exersarea sistematică a deprinderilor permiţând totuşi dezvoltarea acestora Spre finalul perioadei pubertare, specialiştii susţin faptul că eficacitatea deprinderilor motrice devine din nou optimă permiţând manifestarea individuală deplină într-o anumită tehnică sportivă (F Bigrel, F Scrobot, 1995);  „creşterea în lungime a membrelor inferioare şi superioare ajută deplasarea copiilor prin alergare”9;  asimetriile posturale relevate în timpul testelor statice şi dinamice de echilibru evoluează la început la fetiţe pentru a se stabiliza la 11-12 ani; la băieţi se stabilizează mai încet, după 1314 ani;  reducerea nivelului aptitudinilor psihomotrice afectează mai ales mişcările care necesită o mare precizie, adică motricitatea fină Mişcările simple, practicate cu regularitate şi stăpânite deja, nu sunt afectate (G Raţă, 2008);  modificările pubertare, care au ca efect creşterea lăţimii umerilor la elevii de gimnaziu şi o creştere a lăţimii şoldurilor la elevele de aceaşi vârstă, impun adaptări ale sarcinilor motrice specifice atletismului Aceste modificări produc influenţe ale modului de deplasare;  creşterea bruscă la vârsta pubertăţii este caracterizată prin modificări anatomice la nivelul scheletului, prin creşterea oaselor, de aceea, la elevii de vârstă pubertară, specialiştii recomandă evitarea săriturilor repetate cu sarcină mare, evitarea aruncărilor şi exerciţiilor de forţă cu greutăţi, deoarece prin şocurile create pot afecta creşterea normală a oaselor;  la elevele din clasele VII-VIII, şoldurile mai late determină o mişcare a coapselor orientată mai mult spre interior, ceea ce le modifică tehnica de alergare (această etapă poate dura chiar şi 2 ani), fapt ce determină o perioadă mai lungă sau mai scurtă de timp în care îmbunătăţirea vitezei de deplasare să fie mai mică sau deloc (D I Alexe, 2009) Manifestările capacităţilor condiţionale, coordinative şi intermediare la vârsta pubertăţii, pot fi sintetizate astfel:  viteza găseşte la pubertate perioada propice pentru a fi educată, datorită diminuării timpului de latenţă a reacţiei motrice şi creşterii astfel a frecvenţei mişcărilor Timpul de reacţie (noţiune utilizată în literatura sportivă şi ca timp de latenţă a reacţiei motrice) tinde să se îmbunătăţească la pubertate ca urmare a capacităţii crescute şi a vitezei de elaborare a informaţiilor pe care Sistemul Nervos Central reuşeşte să le asigure Dozarea exerciţiilor de viteza va permite, conform specialiştilor din domeniul educaţiei fizice şi sportului, un 9 Thompson, J ,L ,P , (1991), Introducere în teoria antrenamentului, Marshallarts Print Services Ltd, Anglia, traducere M T S , F R A , C C P S 1993, Bucureşti, p 55; 18 Metodica predării atletismului în gimnaziu lucru de intensitate dar nu repetat foarte mult, deoarece acest lucru ar implica efortul de viteză în regim de rezistenţă, iar acest tip de efort nu poate fi încă suportat de copiii de vârstă pubertară tocmai pentru că organismul lor nu are capacitatea de a susţine efortul anaerob lactacid Autori ca R , Massacesi, A , Madella, A , Donati, (1996), au remarcat o creştere marcantă a capacităţii de viteză şi frecvenţă a mişcării membrelor superioare şi inferioare, precum şi a capacităţii de reacţie motrică la stimuli vizuali şi auditvi;  forţa – prezintă un nivel de dezvoltare asemănător la fete cu cel al băieţilor până la vârsta de 11-12 ani Trecând de 12 ani, băieţii încep să prezinte indici superiori de dezvoltare a forţei, indici ce devin superiori tocmai datorită modificărilor hormonale ce apar (odată cu pubertatea, la băieţi are loc o creştere a nivelului de hormoni androgeni);  rezistenţa – ca şi calitate psihomotrică are, în opinia lui A Demeter (1981), o evoluţie oscilatorie: prima fază a pubertăţii este optimă pentru dezvoltarea rezistenţei (deoarece dimensiunea inimii şi a plămânilor o permit), apoi urmează o perioadă de stagnare (până la 13-14 ani) şi, în final, are loc o uşoară regresie;  supleţea – este influenţată negativ la vârsta pubertăţii datorită adaptării lente a elasticităţii muşchilor şi ligamentelor la puseul de creştere caracteristic acestei vârste;  capacităţile coordinative - oscilaţiile dezvoltării calităţilor psiho-motrice condiţionale determină, conform specialiştilor educaţiei fizice şi sportului, un nivel scăzut de educabilitate a capacităţilor coordinative la această vârstă Puternica creştere a taliei şi greutăţii la această vârstă afectează raportul forţă – greutate, lucru ce duce la o uşoară diminuare a coordonărilor specializate Această diminuare a nivelului de coordonare are ca efect o manifestare mai mare a echilibrului dinamic instabil Particularităţile psihice Caracteristicile psihice principale la vârsta elevilor din ciclul gimnazial sunt reprezentate de creşterea sensibilităţii afective, amplificarea spiritului critic şi de observaţie şi dezvoltarea gândirii Alte caracteristici psihice esenţiale, specifice vârstei sunt:  nevoia de cunoaştere, nevoia de împlinire;  apariţia atracţiei între fete şi băieţi (ca efect al apariţiei caracterelor sexuale);  puberii încep să se îndrăgostească - scăderea atenţiei la ce se întâmplă în jur;  detaşarea de influenţa părintească care accentuează comportamentul critic, dorinţa de autonomie şi asumarea propriilor responsabilităţi;  capacitatea de reţinere a informaţiei creşte, însă elevii de gimnaziu devin mai obrăznici şi încăpăţânaţi (G Raţă, 2008); 19 Dan Iulian Alexe  la vârsta pubertăţii are loc o „convertire explozivă a cunoaşterii în scheme, simboluri şi reprezentări”10;  în jurul vârstei de doisprezece ani se finalizează stadiul operaţiilor concrete (J Piaget);  conform surselor bibliografice din psihopedagogie, cea mai importantă construcţie intelectuală a acestui stadiu este raţionamentul ipotetico-deductiv, care facilitează trecerea de la operarea asupra realului la operarea asupra posibilului, puberul fiind capabil să opereze cu concepte, judecăţi, raţionamente;  la această vârstă se instalează o „criză juvenilă caracterizată prin reacţii ca: negativismul, individualismul, tendinţa spre izolare, spre singurătate, spre interiorizare prin refugiu în lumea propriilor trăiri sau prin izbucniri violente, nesupunere”11 ;  limbajul - creşte debitul formelor oral şi scris, apărând vorbirea în argou;  apare preocuparea de sine, interesul pentru propria persoană, pentru grija şi curăţenia proprie şi pentru îmbrăcămintea deosebită, şocantă;  fetele sunt mai „cochete” şi sfidează băieţii de vârsta lor  instabilitate emotivă, hipersensibilitate, prin apariţia manifestărilor de tact şi pudoare, de noi temeri şi anxietăţi, înregistrându-se frecvente conflicte Particularităţile sociale  nevoia de relaţionare cu cei din jur;  nevoia de afiliere la un grup;  nevoia de afecţiune;  nevoia de distracţii şi de culturalizare;  nevoia de independenţă şi de auto-determinare;  detaşarea de influenţa părintească; Integrarea în grupul social reprezintă dominanta vieţii elevului de gimnaziu (a puberului), acesta având o mare disponibilitate pentru angajarea în relaţii şcolare, profesionale, familiale, de cartier, etc (A Dragnea, A Bota,1999) Elevul de gimnaziu (puberul) „nu are o atitudine continuă spre activitatea motrică, particularităţile enumerate anterior în literatura de specialitate evidenţiind complexitatea transformărilor ce au loc la vârsta pubertăţii, complexitate de care trebuie să se ţină cont atunci când copiii de vârstă pubertară sunt implicaţi în activităţi sportive12 10 Şchiopu, U , Piscoi, V , (1989), Psihologia generală şi a copilului Manual pentru clasele IX-X, licee pedagogice, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti, p 214; 11 Nicola, I , (1996), Tratat de pedagogie şcolară, Ed Didactică şi Pedagogică, R A , Bucureşti, p 112; 12 Alexe, D , I , (2009), Manifestarea echilibrului la pubertate în funcţie de dominanţa emisferelor cerebrale, în vederea orientării în probe tehnice de atletism Teză doctorat, ANEFS, Bucureşti, p 39; 20 Metodica predării atletismului în gimnaziu Particularităţile proprii de dezvoltare pe toate planurile (morfo-funcţional, psiho-afectiv şi motric) la elevii de vârstă gimnazială trebuie să fie, în opinia noastră, repere în dozarea efortului, ţinând cont de raporturile anatomice, funcţionale şi psihice care se instalează odată cu această perioadă a vieţii  TEMĂ 1 Sintetizaţi, în cel mult o pagină, principalele caracteristici ale particularităţilor de vârstă la nivelul elevilor din învăţământul gimnazial 2 Specificaţi care sunt verigile în care se predau de regulă, conţinuturi specifice atletismului!? Rezumat Din punct de vedere al metodicii predării conţinuturilor la nivel gimnazial, activitatea didactică la disciplina educaţie fizică trebuie să vizeze, conform normativelor din învăţământ, tratarea diferenţiată (individuală şi de grup) a elevilor Atletismul, prin complexitatea mişcărilor dar şi prin uşurinţa însuşirii acestora, prin condiţiile materiale puţine pe care le solicită, prin implicarea afectivă şi prin competiţia specifică (compararea propriilor forţe în învingerea adversarilor) participă direct şi amplu la atingerea obiectivelor educaţiei fizice specifice ciclului gimnazial Principala modalitate de organizare şi desfăşurare a procesului de învăţământ la disciplina educaţie fizică şi sport o reprezintă lecţia de educaţie fizică În cadrul lecţiei de educaţie fizică şi sport, mijloacele specifice atletismului pot fi prezente în 6 din cele 8 verigi Cunoaşterea optimă a particularităţilor elevilor de gimnaziu ar trebui să stea la baza procesului instructiv-educativ, ţinând cont de complexitatea transformărilor ce au loc la vârsta pubertăţii Particularităţile proprii de dezvoltare pe toate planurile (morfo-funcţional, psiho-afectiv şi motric) la elevii de vârstă gimnazială trebuie să fie, în opinia noastră, repere în dozarea efortului în lecţiile cu teme de atletism, ţinând cont de raporturile anatomice, funcţionale şi psihice care se instalează odată cu această perioadă a vieţii Bibliografie 1 Albulescu, I , Albulescu, M , (2000), Predarea şi învăţarea disciplinelor socio-umane Elemente de didactică aplicată, Editura Polirom, Iaşi; 2 Alexe, D , I , (2009), Manifestarea echilibrului la pubertate în funcţie de dominanţa emisferelor cerebrale, în vederea orientării în probe tehnice de atletism Teză doctorat, ANEFS, Bucureşti; 3 Bigrel, F , Scrobot, F , (1995), Entrainement et sport Apprentissage, Traducere C C P S în S C J nr 110/1998, Bucureşti; 4 Bota, C , (2000), Ergofiziologie, Editura Globus, Bucureşti; 5 Bota, C , (2001), Aspecte ale capacităţii de efort la copii în perioada de creştere şi dezvoltare, Ştiinţa Sportului V/2001, Bucureşti; 6 Creţu, C , (1999), Teoria curriculumului şi conţinuturile educaţiei, Editura Universităţii „Al I Cuza” Iaşi, Iaşi; 7 Crişan, Al , (1994), Curriculum şi dezvoltare curriculară: un posibil parcurs strategic, în „Revista de pedagogie", nr 3-4/1994, p 21-34; 8 Demeter, A , (1981), Bazele fiziologice şi biochimice ale calităţilor fizice, Editura Sport Turism, Bucureşti; 21 Dan Iulian Alexe 9 Dragnea, A , C , Bota, A , (1999), Teoria activităţilor motrice, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; 10 Kurt, T , (1988), Adapatabilitatea funcţională şi structurală a sistemului muscular şi scheletic la copii şi adolescenţi, Scuola dello sport VII, Roma, traducere în S C J , numărul 124-125/2001, M T S , C C P S , Bucureşti; 11 Massacesi, R , Madella, A , Donati, A , (1996), Viteza şi capacitatea de reacţie în activităţile sportive la copii, Scuola dello sport, XV În „Sportul la copii şi juniori”, 125-125/2001, M T S , C C P S , Bucureşti; 12 Raţă, B , C , (2009), Atletism în sistemul şcolar, Editura PIM, Iaşi; 13 Raţă, G , Raţă, GH , (2008), Educaţia fizică şi metodica predării ei, Editura PIM, Iaşi; 14 Şchiopu, U , PISCOI, V , (1989), Psihologia generală şi a copilului Manual pentru clasele IXX, licee pedagogice, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; 15 Şchiopu, U , Verza E , (1997), Psihologia modernă, Editura România Press, Bucureşti; 16 Şchiopu, U , (2008), Psihologia vârstelor, Editura Didactica şi Pedagogica R A , Bucureşti; 17 Thompson, J , L , P , (1991), Introducere în teoria antrenamentului, Marshallarts Print Services Ltd, Anglia, traducere M T S , F R A , C C P S 1993, Bucureşti; 18 http://curriculum2009 edu ro/Ciclul gimnazial/ 19 http://www edu ro 22 Metodica predării atletismului în gimnaziu Capitolul II Predarea atletismului în lecţia de educaţie fizică în învăţământul gimnazial Scopul şi Obiectivele operaţionale Scop: asimilarea noţiunilor specifice privind conceptul de predare a atletismului în învăţământul gimnazial Obiective operaţionale După ce va studia această unitate de curs, studenţii vor putea să:  expună caracteristicile predării educaţiei fizice la elevii din gimnaziu;  descrie prevederi ale programei şcolare privind predarea atletismului în gimnaziu;  prezinte diferite tipuri de lecţii cu specific de atletism;  analizeze competenţele specifice care sunt urmărite prin predarea atletismului la elevii din ciclul gimnazial Nefiind o lucrare numai cu strict caracter teoretic şi dorind sa fie şi o lucrare utilă pentru cei interesaţi de aspectele predării atletismului în învăţământul gimnazial, am considerat necesară o scurtă prezentare a diferitelor noţiuni cu care studentul va intra în contact în timpul lecturii De aceea, în fiecare capitol sau subcapitol vom prezenta pe scurt anumite concepte, noţiuni la care vom face referire, 2 1 Conceptul de predare Conceptul de predare este tratat constant în diferite lucrări de pedagogie, psihopedagogie, didactică specifică anumitor domenii Considerăm că o nouă prezentare detaliată a „predării” nu îşi mai are rostul, mai ales că nu face obiectul prezentei lucrări Totuşi, nu putem trata predarea atletismului la un ciclu de învăţământ esenţial fără a nu prezenta pe scurt şi conceptul de predare Astfel, conform surselor studiate, în didactica modernă, predarea este definită în strânsă relaţie cu obiectivele ei fundamentale A preda (în sens didactic) înseamnă, după teoreticieni, a organiza şi dirija experienţe de învăţare şcolară În opinia unor autori, predarea reprezintă „un lanţ de interacţiuni, un proces de transmitere a unui conţinut bazat pe o relaţie subiect-obiect din care elevul obţine o experienţă personală şi socială”13 13 Neacşu,I , (1990) citat de Sacara, L , Dumitriu, I C , (2007) în Psihopedagogie Sinteze pentru examenele de definitivare şi gradul didactic II, Editura Alma Mater, Bacău, p 177; 23 Dan Iulian Alexe Alţi autori prezintă predarea ca procesul de transmitere sau de expunere a cunoştinţelor teoretice şi practice specifice activităţii de educaţie preşcolară, şcolară şi universitară În opinia noastră, predarea nu se rezumă numai la un proces de transmitere a cunoştinţelor, indiferent de natura lor, ea fiind ansamblul de acţiuni prin care profesorul prezintă diferite aspecte ale realităţii, urmăreşte rezolvarea anumitor situaţii problemă, îndrumă şi conduce unele discuţii (vezi metode moderne de predare), sintetizează şi accentuează anumite concluzii, urmăreşte creşterea volumului de cunoştinţe ale elevilor, precum şi învăţarea şi consolidarea unor priceperi şi deprinderi De asemenea, un aspect foarte important al predării este şi îmbogăţirea experienţei afective a elevilor şi creşterea interesului pentru asimilarea cunoştinţelor primite pe diferite canale M Butnariu (2006)14 delimitează conceptul de predare ca fiind „ activitatea de transmitere a cunoştinţelor, de organizare, coordonare şi stimulare a activităţii elevilor şi a relaţiilor dintre ei în vederea asigurării unui cadru adecvat formării personalităţii umane” Trebuie amintit în aceste rânduri şi de faptul că majoritatea specialiştilor abordează conceptul de predare în strânsă legătură cu cel de comunicare Astfel, ca formă de comunicare didactică, predarea constă într-un sistem de operaţii de selecţie, ordonare şi adaptare la nivelul de înţelegere al elevilor, a unui conţinut informaţional general sau/şi specific Aceste operaţii vizează din punct de vedere al comunicării şi transmiterea conţinutului informaţional, folosind anumite strategii didactice, în scopul realizării cu eficienţă maximă a obiectivelor pedagogice propuse În opinia autorilor I Albulescu şi M Albulescu (2000), interacţiunea profesor-elev stabilită în timpul predării presupune acţiunea profesorului asupra elevului, în scopul producerii învăţării, acţiune în care profesorul exercită mai multe funcţii (G Landsheere, 1969 citat de E Dumitriu, 1982 menţionaţi de I Albulescu şi M Albulescu 2000):          funcţia de organizare a activităţii; funcţia de impunere; funcţia de dezvoltare; funcţia de personalizare; funcţia de feedback pozitiv; funcţia de feedback negativ; funcţia de concretizare; funcţia de afectivitate pozitivă; funcţia de afectivitate negativă Analizând diferite surse din literatura din ţara noastră, am observat că predarea poate: 14  propune elevilor o activitate de explorare şi transformare asupra realităţii;  extrage esenţialul care să se condenseze în definiţii, legi, principii, reguli şi teoreme;  organiza şi sprijini actul de învăţare, de asimilare a ofertei didactice Butnariu, M , 2006, Consideraţii teoretice privind comunicarea în procesul de învăţământ, Vol Perspective moderne ale impactului societăţii contemporane asupra educaţiei fizice şi sportului, Conferinţa Ştiinţifică Internaţională, 26-27 septembrie 2006, Edit INEFS , Chişinău, Moldova, pag 4 24 Metodica predării atletismului în gimnaziu Ca un proces complex, supus analizei, predarea poate fi abordată din mai multe planuri:  predarea ca valorificare si obiectivare a competentelor psihopedagogice;  predarea ca organizare pedagogică a ofertei didactice;  predarea ca act de comunicare profesor - elevi Scopul predării în educaţie fizică şi sport la nivel gimnazial, ca parte componentă a procesului complex de predare a disciplinelor în învăţământ, este de a determina perceperea, înţelegerea, reţinerea şi operarea cu informaţii specifice educaţiei fizice şi sportului, informaţii care să producă modificări pozitive în personalitatea şi comportamentul elevilor Ca şi o concluzie, care să sintetizeze aspectele delimitate anterior în acest subcapitol, amintim definiţiile date de Emilian Dumitriu (1982)15: ► predarea = „comportamentul profesorului în cadrul lecţiei”; ► învăţarea = „schimbare produsă în comportamentul elevului” 2 2 Caracteristicile predării în educaţie fizică la nivel gimnazial Dintre diferitele delimitări ale predării, ne-am oprit atenţia şi asupra definiţiei date de un reprezentant cunoscut al pedagogiei din ţara noastră C Cucoş (1996), conform căruia predarea ar reprezenta un ansamblu de acţiuni conştiente şi sistematice realizate de către educatori asupra educaţilor, într-un cadru instituţionalizat, organizat în vederea formării personalităţii acestora în concordanţă cu cerinţele şi idealul educaţional Cunoscut fiind faptul că procesul educaţional în cadrul unui domeniu de activitate are specificul său în funcţie de factorii caracteristici care-i influenţează specificul şi cum în domeniul educaţiei fizice şi sportului are atât de multe specificităţi, în opinia noastră predarea în educaţie fizică şi sport, reprezintă ansamblul de acţiuni şi activităţi realizate în mod conştient şi sistematic de către profesori/antrenori asupra elevilor şi/sau sportivilor, prin transmiterea de informaţii specifice într-un instituţionalizat sau nu, organizat după reguli şi obiective specifice educaţiei fizice şi sportului, în vederea dezvoltării bio-psiho-sociale a acestora Considerăm ca şi caracteristică de bază a predării în educaţie fizică şi sport orientarea acţiunilor întreprinse de profesor spre:  motivarea elevilor în vederea practicării independente şi creative a activităţilor sportive,  crearea condiţiilor necesare dezvoltării de competenţe specifice;  oferirea sprijinului necesar şi a îndrumării (atât în activitatea curriculară, cât şi în activităţile extracurriculare şi de timp liber);  15 respectarea particularităţilor fiecărui elev şi încurajarea exprimărilor personale; E Dumitriu (1982), Psihologia procesului de instruire, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti, p 162; 25 Dan Iulian Alexe  formarea atitudinii pozitive faţă de însuşirea deprinderilor şi priceperilor motrice elementare şi specifice educaţiei fizice şi sportului Atât în gimnaziu, cât şi în celelalte cicluri ale învăţământului, predarea prezintă diferite caracteristici, speciale în funcţie de nivelul informaţional, complexitatea structurilor de exerciţii şi de particularităţile elevilor cărora li se adresează CARACTERISTICILE PREDĂRII educaţiei fizice la nivel gimnazial (actualmente clasele V-VIII) pot fi enunţate astfel: - predarea educaţiei fizice la gimnaziu se realizează pentru colective compacte de elevi (reprezentate de clase cu un număr diferit de elevi); - predarea educaţiei fizice la gimnaziu, în şcolile cu orar standard, presupune abordarea deprinderilor, priceperilor, aptitudinilor psihomotrice la nivel mediu într-un număr restrâns de intervenţii comparativ cu educaţia fizică în unităţile şcolare cu profil vocaţional sportiv (nivel ridicat cu număr mare de intervenţii); - comparativ cu educaţia fizică la ciclu primar (care urmăreşte însuşirea mecanismului de bază a unor mişcări esenţiale) predarea educaţiei fizice la gimnaziu îşi propune consolidarea mecanismului de bază al mişcărilor însuşite anterior şi însuşirea unor noi deprinderi şi priceperi motrice; - în funcţie de numărul de ore şi de profil, predarea educaţiei fizice la gimnaziu oferă elevilor posibilităţi multiple de formare a competenţelor utile în integrarea acestora în societate; - în unităţile şcolare cu orar standard, la gimnaziu, predarea educaţiei fizice şi sportului este dominantă ca proces în defavoarea instruirii (densitatea motrică este mai mică decât cea pedagogică comparativ cu cea prezentă în lecţiile specifice claselor V-VIII din unităţile şcolare cu profil vocaţional sportiv, unde densitatea pedagogică este mică şi cea motrică mult mai mare); - predarea educaţiei fizice la gimnaziu ţine mai mult cont de particularităţile colectivului de elevi, şi mai puţin de particularităţile individuale (acest lucru nu înseamnă că profesorul de educaţie fizică nu respectă principiul tratării diferenţiate a elevilor); Predarea exerciţiilor fizice la nivel gimnazial trebuie să se ţină seama de anumite aspecte esenţiale pentru a se putea forma competenţele proiectate anterior: a) care este obiectivul pe care îl urmărim; b) ce conţinuturi sunt supuse învăţării (structura logică); c) care este răspunsul (comportamentul) elevului după însuşirea noţiunilor specifice disciplinelor sportive; d) cum se desfăşoară procesul predării; 26 Metodica predării atletismului în gimnaziu e) la ce nivel se situează interesul elevului de a învăţa (motivaţia, aspiraţiile, ambiţia); f) care sunt aptitudinile elevului; g) crearea mediului socio-emoţional al procesului instructiv-educativ; h) crearea mecanismului feed-back; i) evaluarea rezultatelor prin probe şi teste 2 3 Prevederile programei şcolare privind predarea atletismului în învăţământul gimnazial Pentru orice sistem de învăţământ, din orice ţară, programa şcolară reprezintă un ansamblu de ideii şi opinii generale (concepţie), de principii orientative privind formarea unui individ din punct de vedere al capacităţilor şi competenţelor utile pentru formarea lui intelectuală şi profesională şi pentru integrarea sa socială Concepţia despre predarea atletismului în gimnaziu vizează anumite aspecte metodicoorganizatorice reprezentate şi prin omogenizarea nivelului de pregătire al elevilor începând din clasa a V a şi reluarea unor conţinuturi învăţate pe parcursul ciclului primar Prin obiectivele specifice disciplinei „Atletism”, în cadrul învăţământului gimnazial sunt urmărite şi cu insistenţă: întreţinerea şi îmbunătăţirea stării de sănătate, dezvoltarea fizică armonioasă, dezvoltarea capacităţii motrice generale şi a celei specifice practicării unor probe atletice, educarea unor trăsături pozitive de caracter şi a stimei de sine, dezvoltarea spiritului de competiţie etc Referirile programei şcolare pentru disciplina „Atletism” subordonează conţinuturile acesteia şi sistemele de acţionare atingerii obiectivelor cadru, de referinţă şi standardelor curriculare specifice de performanţă Conform surselor de informare de pe site-ul oficial al M E C T S 16 programele şcolare pentru ciclul gimnazial includ: 16  nota de prezentare  competenţe cheie europene  competenţe generale  valori şi atitudini  competenţe specifice şi conţinuturi pentru fiecare clasă  sugestii metodologice  normativ de dotare minimală/unitate de învăţământ http://curriculum2009 edu ro/Ciclul gimnazial/ 27 Dan Iulian Alexe În ceea ce priveşte disciplina „Atletism”, predarea ei la nivelul învăţământului gimnazial trebuie să urmărească, conform programei şcolare, dobândirea de către elevi a cunoştinţelor necesare: pentru clasa a V a - practicării a trei probe atletice, preferabil din grupe diferite (alergări, aruncări, sărituri etc),  pentru clasa a VI a – practicării celor trei probe însuşite anterior, în clasa a V a;  pentru clasa a VII a – practicării a două-trei probe atletice din cele predate în clasa a VI a;  pentru clasa a VIII a - practicării uneia sau a două probe atletice, la alegere din cele predate în anii anteriori Chinograma nr 1 – pasul alergător (http://advantageathletics com) Adaptând nota de prezentare a programei şcolare, la elaborarea conţinuturilor cu specific din atletism s-au avut în vedere finalităţile exprimate prin standardele de performanţă ale învăţământului din ciclul anterior, necesitate obiectivă de reluare în sens concentric a principalelor elemente de conţinut predate din ciclul anterior, experienţa şi tradiţiile educaţiei fizice din ţara noastră cât şi condiţiile medii de dotare materială a unităţilor şcolare Tabelul nr 2 prezintă specificul conţinuturilor practice care trebuie predate la disciplina „Atletism” în învăţământul gimnazial, cu observaţia că începând de la clasa a V a, în afara conţinuturilor practice, elevilor le vor fi predate şi informaţii privind regulamentele de concurs specifice fiecărei probe din atletism abordată, precum şi informaţii din activitatea atletică locală, naţională sau internaţională Tabelul nr 3 prezintă aspectele teoretice minime, impuse de programa şcolară la disciplina „Atletism”, pe care profesorul de educaţie fizică şi sport trebuie să le transmită elevilor claselor VVIII 28 Metodica predării atletismului în gimnaziu Tabelul nr 2 Mijloace şi probe predate la ciclul gimnazial la disciplina „Atletism” Clase / Probe şi Mijloace foto nr 1 Clasa a VII a Clasa a VIII a Clasa a VI a Clasa a V a Alergări: - elemente din şcoala alergării (foto 1) - alergarea de viteză start de jos - alergarea de rezistenţă alergarea pe teren variat* Sărituri: - elemente din şcoala săriturii (foto 2,3) - săritura în lungime cu 1 şi 1/2 paşi în aer săritura în înălţime cu păşire* Aruncări: - elemente din şcoala aruncării (foto 4,5) - aruncarea mingii de oină de pe loc, la distanţă Alergări: - alergarea de viteză cu start de jos sub formă de concurs (10-60m) Alergări: - alergarea de rezistenţă sub formă de - elemente din şcoala alergării (foto 1) - alergarea de viteză concurs (400-1000m) - alergarea de rezistenţă alergarea cu trece peste obstacole* alergarea pe teren variat* Sărituri: - săritura în lungime cu 1 şi 1/2 paşi în aer Sărituri: - elemente din şcoala săriturii (foto 2,3) - săritura în înălţime cu păşire - săritura în lungime cu 1 şi 1/2 paşi în aer - săritura în înălţime prin alte procedee* săritura în înălţime cu păşire* Aruncări: - elemente din şcoala aruncării Aruncări: - elemente din şcoala aruncării (foto 4,5) - aruncări lansate şi azvârlite cu o mână - aruncarea mingii de oină de pe loc, la - aruncarea mingii de oină cu elan, la distanţă distanţă - aruncări lansate şi împinse cu ambele braţe* Notă: conţinuturile cu * se pot preda în cadrul orelor de extindere/aprofundare Alergări: - elemente din şcoala alergării - alergarea de viteză (foto 1) - alergarea de rezistenţă Sărituri: - elemente din şcoala săriturii (foto 2,3) - săritura în lungime cu 1 şi 1/2 paşi în aer Aruncări: - elemente din şcoala aruncării (foto 4,5) - aruncarea mingii de oină de pe loc, la distanţă foto nr 2 foto nr 3 foto nr 4 foto nr 5 ( Fotografiile nr 1,2,3,4 şi 5 sunt preluate din lucrarea autorului D I Alexe , 2007) 29 Clasa a VII a Tabelul nr 3 Cunoştinţe teoretice minime ce trebuie predate la ciclul gimnazial la disciplina „Atletism” Cunoştinţe pe Clase/Probe Alergări de viteză: Alergări de viteză: cunoştinţe despre startul corect (foto cunoştinţe despre startul corect (foto nr 10) nr 10) şi păstrarea culoarului de şi păstrarea culoarului de alergare (foto 7) alergare (foto 7) Alergări de rezistenţă: cunoştinţe despre regula depăşirii Alergări de rezistenţă: cunoştinţe despre regula depăşirii adversarului (foto 6) adversarului (foto 6) Sărituri: Sărituri: cunoştinţe despre măsurarea lungimii săriturii şi despre depăşirea pragului de cunoştinţe despre regula măsurării bătaie (foto nr 9) lungimii săriturii Aruncări: Aruncări: cunoştinţe despre depăşirea liniei de cunoştinţe despre aruncarea reuşită (foto 11) şi numărul de aruncări într-un concurs aruncare (foto 11) şi despre măsurarea lungimii aruncării Alergări de viteză: cunoştinţe despre startul corect (foto nr 10) şi păstrarea culoarului de alergare (foto 7) Alergări de rezistenţă: cunoştinţe despre regula depăşirii adversarului (foto 6) şi startul greşit Cunoştinţe teoretice despre arbitraj, organizare şi conducere, în desfăşurarea Sărituri: cunoştinţe despre măsurarea lungimii probelor din atletism săriturii şi despre depăşirea pragului de bătaie (foto 9) Aruncări: cunoştinţe despre aruncarea reuşită (foto 11) şi numărul de aruncări într-un concurs Clasa a VIII a Clasa a VI a Clasa a V a Dan Iulian Alexe foto nr 6 (www istpe wordpress com) foto nr 9 (D I Alexe,2007) 30 foto nr 7(www istpe wordpress com) foto nr 10 (D I Alexe,2007) foto nr 8 (topensports com) foto nr 11 (www scoalapolcj ro) Metodica predării atletismului în gimnaziu 2 4 Lecţia de educaţie fizică cu specific de atletism Lecţia cu teme de atletism constituie principala formă de transmitere a cunoştinţelor specifice, de formare, consolidare şi perfecţionare a deprinderilor şi priceperilor specifice, de însuşire a competenţelor specifice acestei ramuri sportive Adaptând diferitele criterii de clasificare prezentate în literatura de specialitate privind tipologia lecţiei şi ţinând cont de existenţa învăţământului sportiv integrat (la unităţile şcolare cu profil vocaţional sportiv) evidenţiem următoarele tipuri de lecţii de educaţie fizică cu specific de atletism:  lecţia de introducere (acomodare) cu teme din atletism este lecţia care pregăteşte elevii din punct de vedere informaţional asupra noţiunilor de bază la disciplina atletism: cerinţe privind echipamentul, regulile de protecţie individuală şi de grup (acolo unde este cazul), baza sportivă, instalaţiile şi materialele specifice practicării atletismului De asemenea, în cadrul acestor lecţii se acordă o atenţie mai mare obişnuirii elevilor cu realizarea unei pregătiri optime a organismului pentru efort (a încălzirii), necesare ulterior pentru parcurgerea conţinuturilor complexe din atletism;  lecţia de atletism de învăţare a deprinderilor motrice specifice este lecţia în care se predau spre însuşire deprinderi motrice noi din atletism Apare de regulă la începutul sistemelor de lecţii cu teme specifice atletismului şi tratează însuşirea mecanismului de bază;  lecţia de atletism de consolidare a deprinderilor motrice specifice urmăreşte repetarea deprinderilor însuşite, în scopul stabilizării şi automatizării acestora;  lecţia de atletism de formare a priceperilor motrice noi – include structuri de exerciţii destinate automatizării deprinderilor, execuţiei lor în condiţii diversificate, schimbătoare Specific acestor lecţii este folosirea ştafetelor şi a jocurilor de mişcare cu specific de atletism;  lecţia de atletism de dezvoltare/educare a aptitudinilor psihomotrice vizează creşterea indicilor de manifestare a aptitudinilor de viteză, forţă, rezistenţă, coordonare, supleţe şi mobilitate;  lecţia de atletism de evaluare (apreciere şi notare) este forma de organizare în care se apreciază nivelul de însuşire a conţinuturilor din atletism predate pe parcursul ciclurilor (sistemelor) de lecţii Este planificată la finalul sistemului tematic ce a vizat însuşirea unui conţinut specific disciplinei Atletism;  lecţia de atletism de bilanţ (încheiere, demonstrative) prezintă bilanţul activităţilor realizate, a rezultatelor din competiţiile de atletism De asemenea, prezintă şi nerealizările, precum şi propunerile de îmbunătăţire pe viitor; 31 Dan Iulian Alexe  lecţia de atletism mixtă – cu două teme, una de iniţiere, alta de consolidare (sau consolidare cu evaluare etc);  lecţia de atletism din aer liber, în condiţii atmosferice şi climaterice normale – specifice structurii anului şcolar şi dispuse în lunile septembrie octombrie, aprilie, mai ale fiecărui an; foto nr 12 (www jackrabbitstrack com)  foto nr 13 (www corbisimages com) lecţia de atletism din aer liber, pe timp friguros – lecţii specifice cu mijloace mai mult din şcoala alergării şi uneori şi din şcoala săriturii;  lecţia de atletism din interior, în condiţii normale;  lecţia de atletism din interior, în condiţii improvizate – lecţie ce poate fi desfăşurată în lipsa condiţiilor specifice atletismului (exemplu: pe culoar, sală de clasă) şi unde se pot exersa numai anumite conţinuturi;  lecţia de atletism cu caracter competiţional – lecţiile în care se pot desfăşura etapele de selecţie pentru O N S Ş foto nr 14 (www mtexpress com) foto nr 15 (www kidsrunning com) Lecţia de educaţie fizică cu teme de atletism poate fi întâlnită în învăţământul gimnazial din şcolile generale sau din licee Lecţia numai de atletism este specifică numai secţiilor din cadrul cluburilor sportive şcolare sau a liceelor cu clase de atletism Conţinutul unei lecţii de atletism este influenţat de anumiţi factori: 32 perioada din cadrul structurii anului şcolar; Metodica predării atletismului în gimnaziu - tema aleasă dintre probele atletice existente în program; - obiectivele efective (iniţiere, consolidare, perfecţionare sau verificarea unui anume element de tehnică sau educarea unei anumite calităţi motrice); - numărul de ore/ lecţii destinate temelor din atletism; - particularităţile colectivului (vârsta, sex, grad de pregătire); - condiţii atmosferice şi materiale; - intervalul de timp până la competiţia şcolară din calendar etc Pentru a avea eficienţa dorită, fiecare lecţie de educaţie fizică cu teme din atletism trebuie să se sprijine, în opinia specialiştilor din aria curriculară educaţie fizică şi sport, pe lecţiile precedente şi trebuie să pregătească lecţiile următoare De asemenea, lecţia de atletism „constituie principala formă însuşire a tehnicii de atletism şi de îmbunătăţire a indicilor funcţionali şi a gradului de pregătire fizică”17 2 5 Competenţele urmărite prin predarea atletismului în gimnaziu Noţiunea de „competenţă(e)” raportată la specificul şi conţinutul învăţământului, încă nu este clar delimitată în literatura de specialitate În opinia lui G Landsheere (1995, citat de Gh Dimitriu, 2004) cuvântul competenţă îmbracă un sens foarte larg, fiindcă acoperă la fel de bine cunoştinţe, cât şi deprinderi şi atitudini Analizând relaţia dintre competenţa unui profesor şi performanţa acelui profesor, doi termeni des asociaţi de specialişti, V Belous (1992) susţine faptul că o competenţa reprezintă posibilul comportamental, în timp ce performanţa dezvăluie realul comportamental Analizând diferite puncte de vedere asupra „competenţei” ca noţiune utilizată în documentele şcolare, prezentăm câteva delimitări asupra noţiunii aşa cum sunt ele prezentate de anumiţi autori Astfel:      competenţa este „un ansamblu integrat şi funcţional de cunoştinţe, deprinderi, savoir-être şi savoir-devenir care permit persoanei să facă faţă unei categorii de situaţii, de a se adapta, de a rezolva probleme şi de a realiza proiecte" (Bernaerdt, Delory, Genard, Leroy, Paquay, Rey, Romainville, Wolfs, 1997 apud Gh Dumitriu18 ); competenţa ar reprezenta capacitatea unu individ de a improviza şi inventa continuu noul, fără utilizarea unei liste prestabilite Din această perspectivă, competenţa ar fi o caracteristică a speciei umane, capacitatea de a crea răspunsuri fără a le prelua dintr-un repertoriu (Chomsky, apud Gh Dumitriu, 2004); competenţele nu ar fi virtuţi ale speciei umane, ele reprezintă, în opinia lui Ph Perrenoud, (1997), achiziţii, „învăţări construite"; U Şchiopu (1997) defineşte competenţa ca fiind capacitatea remarcabilă profesională, având la bază cunoştinţe şi practică; Anne de Blianieres (apud M Hadârcă, 2003) defineşte competenţa drept „ştiinţa de a face faţă unei situaţii anume, când se integrează concomitent cunoştinţele, capacităţile, atitudinile şi motivaţiile unui subiect”19 17 Gevat C , Larion A , (2003), Lecţii de atletism, Editura „Ovidius University Press”, Constanţa, p 135; Dumitriu, Gh , (2004), Sistemul cognitiv şi dezvoltarea competenţelor, Ed Didactică şi Pedagogică, R A , Bucureşti, p 162-164; 19 Hadârcă, M , (2003), Formarea / evaluarea competenţei de a argumenta, Revista Didactica Pro, nr 6(22) Decembrie 2003, Chişinău, p 21; 18 33 Dan Iulian Alexe Conform dicţionarelor explicative, termenul provine din limba franceză (compétence) şi delimitează capacitatea sau priceperea unei persoane de a se pronunţa asupra unei situaţii având la bază o cunoaştere bună a respectivei situaţii În literatura din domeniul psihopedagogiei şcolare, noţiunea de competenţă este pusă în antiteză cu cea de performanţă Performanţa este, în opinia unor autori, un indicator mai mult sau mai puţin relevant al unei competenţe, în timp de competenţa este mai stabilă şi nu poate fi măsurată decât indirect Conform notei de prezentare a programei şcolare competenţele sunt definite ca „ansambluri de cunoştinţe, deprinderi şi atitudini care urmează să fie formate până la finele şcolarităţii obligatorii, de care are nevoie fiecare individ pentru împlinirea şi dezvoltarea personală, pentru cetăţenia activă, pentru incluziune socială şi pentru angajare pe piaţa muncii”(www edu ro) Predarea atletismului la ciclul gimnazial îşi propune formarea sau consolidarea capacităţii elevilor de a practica mijloace şi probe atletice, bazându-se pe deprinderile şi priceperile specifice atletismului, însuşite în timpul lecţiilor de educaţie fizică cu teme din atletism Adaptând conţinutul competenţelor propuse de programa şcolară, putem spune că, în învăţământul gimnazial, prin predarea atletismului, ca disciplină sportivă obligatorie, urmărim ca elevii să-şi dobândească următoarele: competenţe generale:  integrarea cunoştinţelor şi a tehnicilor specifice atletismului în acţiuni de optimizare a dezvoltării fizice şi a capacităţii motrice proprii;  valorificarea cunoştinţelor şi a deprinderilor dobândite din atletism, în organizarea şi în practicarea competiţională şi/sau necompetiţională a probelor din atletism;  adoptarea unui comportament adecvat în cadrul relaţiilor interpersonale şi de grup;  analiza şi evaluarea concursurilor din atletism, din perspectiva spectatorului competenţe specifice:  utilizarea limbajului specific atletismului în anumite situaţii specifice de comunicare din timpul orelor de atletism;  valorificarea sistemului de metode şi mijloace specifice dezvoltării fizice, corespunzător intereselor şi posibilităţilor proprii;  ameliorarea sau, după caz, corectarea propriei dezvoltări fizice, valorificând sistemul metode şi mijloace specifice;  selectarea adecvată a deprinderilor şi a aptitudinilor psihomotrice de bază, corespunzătoare specificului unor activităţi motrice variate şi complexe;  34 adaptarea mijloacelor şi a procedeele de dezvoltare a aptitudinilor psihomotrice proprii; Metodica predării atletismului în gimnaziu  aplicarea în cadrul concursurilor/întrecerilor atletice a noţiunilor de tehnică însuşite pe parcursul lecţiilor de atletism;  respectarea prevederilor regulamentare ale probelor atletice practicate În urma analizei literaturii de specialitate, putem evidenţia câteva din trăsăturile fundamentale ale competenţei specifice predării atletismului Acestea se referă la:  scopul unei competenţe: rezolvarea de probleme şi sarcini pe care practicarea probelor din atletism le impune;  elementele componente ale competenţei: cunoştinţe specifice din atletism, ştiinţa de a efectua un minim de mişcări sau structuri motrice specifice atletismului, capacitatea de a-şi însuşi o atitudine constructivă şi/sau afectivă pozitivă în situaţii competitive determinate de întrecerile specifice atletismului;  utilizarea optimă a competenţelor specifice atletismului în vederea adaptării sau transferului la situaţii diverse din alte discipline sportive sau din viaţa de zi cu zi;  perfecţionarea, îmbunătăţirea şi dezvoltarea competenţelor-produse (finale) şi a competenţelor-metodologice (procese) Evaluarea competenţei specifice atletismului ar trebui efectuată la elevi nu numai după volumul de informaţii asimilate într-un timp dat, ci şi după gradul de înţelegere a acestora, după uşurinţa cu care elevii operează cu aceste informaţii în practicarea atletismului şcolar  TEMĂ Delimitaţi care sunt factorii care influenţează conţinutul unei lecţii de atletism Delimitaţi care sunt probele atletice care se predau în învăţământul gimnazial Prezentaţi două competenţe generale şi două specifice urmărite de predarea atletismului la clasele V-VIII Rezumat Predarea în educaţie fizică şi sport, reprezintă ansamblul de acţiuni şi activităţi realizate în mod conştient şi sistematic de către profesori/antrenori asupra elevilor şi/sau sportivilor, prin transmiterea de informaţii specifice într-un instituţionalizat sau nu, organizat după reguli şi obiective specifice educaţiei fizice şi sportului, în vederea dezvoltării bio-psiho-sociale a acestora În opinia noastră, predarea nu se rezumă numai la un proces de transmitere a cunoştinţelor, indiferent de natura lor, ea fiind ansamblul de acţiuni prin care profesorul prezintă diferite aspecte ale realităţii, urmăreşte rezolvarea anumitor situaţii problemă, îndrumă şi conduce unele discuţii (vezi metode moderne de predare), sintetizează şi accentuează anumite concluzii, urmăreşte creşterea volumului de cunoştinţe ale elevilor, precum şi învăţarea şi consolidarea unor priceperi şi deprinderi De asemenea, un aspect foarte important al predării este şi îmbogăţirea experienţei afective a elevilor şi creşterea interesului pentru asimilarea cunoştinţelor primite pe diferite canale Concepţia despre predarea atletismului în gimnaziu vizează anumite aspecte metodicoorganizatorice reprezentate şi prin omogenizarea nivelului de pregătire al elevilor începând din clasa a V a şi reluarea unor conţinuturi învăţate pe parcursul ciclului primar 35 Dan Iulian Alexe Predarea atletismului la nivelul învăţământului gimnazial trebuie să urmărească, conform programei şcolare, dobândirea de către elevi a cunoştinţelor necesare:  pentru clasa a V a - practicării a trei probe atletice, preferabil din grupe diferite (alergări, aruncări, sărituri etc),  pentru clasa a VI a – practicării celor trei probe însuşite anterior, în clasa a V a;  pentru clasa a VII a – practicării a două-trei probe atletice din cele predate în clasa a VI a; Lecţia cu teme de atletism constituie principala formă de transmitere a cunoştinţelor specifice, de formare, consolidare şi perfecţionare a deprinderilor şi priceperilor specifice, de însuşire a competenţelor specifice acestei ramuri sportive Ea pot fi de mai multe tipuri (a se vedea subcapitolul 2 4 ) Predarea atletismului la ciclul gimnazial îşi propune formarea sau consolidarea capacităţii elevilor de a practica mijloace şi probe atletice, bazându-se pe deprinderile şi priceperile specifice atletismului, însuşite în timpul lecţiilor de educaţie fizică cu teme din atletism Prin predarea atletismului, ca disciplină sportivă obligatorie, urmărim ca elevii să-şi dobândească atât competenţe generale, cât şi competenţe specifice Bibliografie 1 Albulescu, I , Albulescu, M , (2000), Predarea şi învăţarea disciplinelor socio-umane Elemente de didactică aplicată, Editura Polirom, Iaşi; 2 Alexe, D I , (2007), Atletism Îndrumar practico-metodic, Editura Pim, Iaşi; 3 Belous, V , (1992), Inventica, Editura Universităţii Gh Asachi, Iaşi; 4 Butnariu, M , 2006, Consideraţii teoretice privind comunicarea în procesul de învăţământ, Vol Perspective moderne ale impactului societăţii contemporane asupra educaţiei fizice şi sportului, Conferinţa Ştiinţifică Internaţională, 26-27 septembrie 2006, Editura INEFS , Chişinău, Moldova; 5 Cucoş, C , (1996), Pedagogie, Editura Polirom, Iaşi; 6 Dumitriu, E , (1982), Psihologia procesului de instruire, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; 7 Dumitriu, Gh , (2004), Sistemul cognitiv şi dezvoltarea competenţelor, Editura Didactică şi Pedagogică, R A , Bucureşti; 8 Gevat C , Larion A , (2003), Lecţii de atletism, Editura „Ovidius University Press”, Constanţa; 9 Sacara, L , Dumitriu, I C , (2007), Psihopedagogie Sinteze pentru examenele de definitivare şi gradul didactic II, Editura Alma Mater, Bacău; 10 http://curriculum2009 edu ro/Ciclul gimnazial/ Fotografii: 1 www scoalapolcj ro 2 www istpe wordpress com 3 www advantageathletics com 4 www topensports com 5 www corbisimages com 6 www mtexpress com 7 www kidsrunning com 36 Metodica predării atletismului în gimnaziu Capitolul III Profesorul de educaţie fizică şi predarea atletismului în învăţământul gimnazial Scopul şi Obiectivele operaţionale Scop: studierea rolului pe care profesorul de educaţie fizică îl deţine în predarea atletismului în învăţământul gimnazial;  cunoaşterea comportamentului şi a plasamentului profesorului de educaţie fizică în predarea atletismului Obiective operaţionale După ce va studia această unitate de curs, studenţii vor putea să:  analizeze comportamentul unui profesor în timpul predării atletismului,  descrie atât cunoştinţele necesare unui profesor pentru predarea atletismului la gimnaziu, cât şi greşelile care pot apărea în predarea acestei ramuri sportive  prezinte principalele aspecte referitoare la plasamentul profesorului în predarea din timpul lecţiei cu teme de atletism Profesorul de educaţie fizică, ca o persoană cu o pregătire specială într-un domeniu complex şi util, îşi are unul dintre cele mai importante roluri în educaţia şi formarea tinerilor, sub toate aspectele Deşi suntem într-o perioadă în care sistemul de învăţământ privează oarecum domeniul educaţiei fizice şi sportului de instrumentul de bază – ora de educaţie fizică (prin diminuarea numărului de ore), totuşi rolul profesorului de educaţie fizică şi sport este vital pentru dezvoltarea armonioasă a elevilor şi integrarea lor ulterioară în societate În concepţia unui sistem de învăţământ „sănătos” şi eficient, rolul unui profesor de educaţie fizică nu poate fi substituit cu nimic altceva Fiind una dintre cele mai frumoase, complexe şi stimulative discipline sportive, care, prin conţinutul, diversitatea mijloacelor utilizate şi obiectivele urmărite, contribuie la formarea unor trăsături puternice de personalitate a celor care îl practică, atletismul a devenit obligatoriu ca şi disciplină în cadrul planurilor de învăţământ, a trunchiurilor comune şi a programelor şcolare Din punct de vedere al relaţiei profesor de educaţie fizică – proces de instruire, modalitatea de desfăşurare a lecţiilor de educaţie fizică, cu atât mai mult a celor cu specific de atletism, este influenţată, în opinia G Raţă (2008) de creativitatea profesorului, de participarea motivaţională, conştientă şi preferenţială pentru un anumit tip de mişcare 37 Dan Iulian Alexe La nivel gimnazial, rolul pozitiv pe care profesorul de educaţie fizică îl are asupra influenţelor ce trebuie exercitate asupra elevilor presupune ca acesta să aibă anumite competenţele, un comportament demn de luat ca exemplu de către elevi şi nu în ultimul rând presupune o continuă perfecţionare Predarea atletismului în şcoală este condiţionată de specificul particularităţilor de vârstă, sex şi nivel de pregătire ale elevilor, se subordonează conţinuturilor prevăzute de programele şcolare şi urmăreşte să-şi aducă contribuţia la formarea personalităţii celor cărora li se adresează educaţia, în ansamblul ei 3 1 Competenţele şi comportamentul profesorului în timpul predării lecţiilor de atletism În opinia anumitor autori din literatura psihopedagogică, în procesul instructiv-educativ competenţele profesorului ar reprezenta abilităţi ale comportării acestuia într-un anumit fel în situaţii pedagogice diferite D Salade (1990, M Hadârcă, 2003) susţine că prin competenţă se înţelege concordanţa optimă dintre capacităţile individului, condiţiile de lucru şi rezultatul activităţii sale Pornind de la ceea ce autorul menţionat a susţinut, putem adapta şi evidenţia ideea conform căreia competenţa unui profesor de educaţie fizică poate reprezenta modalitatea prin care acesta îşi coordonează capacităţile în funcţie de condiţiile concrete oferite de procesul educativ astfel încât rezultatul activităţii sale în practică să coincidă cu atingerea obiectivelor educaţiei fizice şi sportului şcolar Competenţa unui profesor în procesul predării noţiunilor specifice atletismului trebuie apreciată nu numai după volumul de informaţii pe care le transmite, ci şi după modalitatea prin care reuşeşte să facă elevii să înţeleagă şi să practice diferitele probe atletice, atât în timpul programului şcolar, dar mai ales în timpul liber Competenţa este, în opinia autorului V Belous (1992), condiţionată de informaţie, iar aceasta acţionează asupra performanţei şi stilului de muncă al profesorului în mediul şcolar Plecând de la definiţia simplă a comportamentului unui om - „ansamblul manifestărilor obiective ale unui individ prin care se exteriorizează viaţa sa psihică”20, dar ţinând cont de rigorile activităţii didactice, putem spune că, la nivel şcolar, comportamentul unui profesor în timpul lecţiei cu teme de atletism include ansamblul manifestărilor obiective ale profesorului prin care el îşi exteriorizează conceptele, ideile şi atitudinile referitoare la specificul activităţii din atletism 20 Marcu, F , (2000), Marele dicţionar de neologisme, Editura Saeculum, Bucureşti; 38 Metodica predării atletismului în gimnaziu în scopul transmiterii unor valori educative şi a unor conduite pozitive, concretizate în modificarea comportamentului elevilor Considerând că predarea atletismului la disciplina educaţie fizică nu poate fi efectuată decât de un profesor / antrenor, putem spune că următoarele competenţe determinate de C Marin (1996) în relaţionare cu normele de comportament sunt valabile şi pentru profesorul care transmite informaţii specifice în timpul lecţiei de educaţie fizică şi sport cu teme de atletism:  competenţa comunicativă (iniţierea şi declanşarea comunicării cu elevii în lecţia cu teme din atletism, prin combinarea diferitelor căi de transmitere a informaţiilor specifice atletismului cu decodificare feedeback-urilor provenite de la elevi);  competenţa informaţională (bagajul de cunoştinţe specifice tehnicii şi metodicii atletismului, noutatea acestor cunoştinţe);  competenţa teleologică (capacitatea profesorului de a preda informaţiile specifice atletismului astfel încât scopul propus – practicarea corectă a exerciţiilor şi probelor atletice – să fie atins);  competenţa instrumentală (utilizarea ansamblului de metode şi mijloace specifice astfel încât performanţa comportamentală a elevilor să fie adecvată scopului propus: practicarea corectă şi chiar şi independentă a exerciţiilor şi probelor din atletism);  competenţa decizională (alegerea celor mai potrivite, utile şi practice mijloace sau metode pentru a influenţa comportamentul elevilor în timpul lecţiilor cu teme din atletism);  competenţa evaluativă (măsurarea şi aprecierea corectă a performanţelor înregistrate de elevii ciclului gimnazial la probele atletice supuse evaluării) Din punct de vedere al comportamentului, profesorul trebuie să dea dovadă, în timpul lecţiilor cu teme de atletism, de următoarele CONDUITE:  conduită de sensibilizare, motivare şi control a elevului;  conduită de organizare, dirijare, control a activităţii;  conduită de mobilizare, încurajare a elevilor care exprimă dificultăţi în execuţia actelor motrice specifice;  capacitate uşoară de exprimare;  conduită de implicare, de empatie;  conduită creativă;  conduită de individualizare a instruirii foto nr 16  conduită evaluativă şi autoevalutativă 39 Dan Iulian Alexe În opinia noastră, competenţele şi comportamentul profesorului în timpul predării lecţiilor cu teme de atletism trebuie orientate către obţinerea „performanţei” aşteptate de către elev (foto nr 16) – execuţia optimă a mijloacelor şi probelor din atletism (performanţa reprezentând modalitatea de a proba realizarea obiectivului proiectat, atestând existenţa unei competenţe câştigate, M Ştefan, 2006) 3 2 Cunoştinţele necesare profesorului în timpul predării lecţiilor cu teme din atletism În timpul predării lecţiilor cu teme de atletism, un cadru didactic cu specializarea educaţie fizică şi sport trebuie să deţină cunoştinţe generale şi specifice prin a căror transmitere să permită elevilor să-şi formeze diferite competenţe (subcapitolul 2 5 ) CUNOŞTINŢELE GENERALE pot fi:  cunoştinţe privind cerinţele documentelor şcolare (plan tematic anual, plan calendaristic, programă şcolară, fişa elevului, documente specifice organizării competiţiilor de atletism);  cunoştinţe privind metodele didactice optime de predare şi învăţare a atletismului;  cunoştinţe privind evaluarea deprinderilor şi priceperilor motrice şi a aptitudinilor psihomotrice prin probe atletice;  cunoştinţe privind standardele de performanţă ce trebuie atinse de elevi la disciplina „Atletism”;  cunoştinţe privind stimularea participării active la efectuarea structurilor de exerciţii specifice;  cunoştinţe privind stimularea practicării independente în timpul liber a anumitor exerciţii din atletism (alergări, jogging, aruncări etc), la nivel de amator sau chiar la nivel de performanţă;  cunoştinţe referitoare la socializare prin practicarea alergărilor tip jogging, cros, alergare montană etc CUNOŞTINŢELE SPECIFICE necesare profesorului în predarea atletismului la nivel gimnazial pot fi:  cunoştinţe privind principalele poziţii şi direcţii ale mişcărilor specifice atletismului;  cunoştinţe privind biomecanica, tehnica şi metodica exerciţiilor din atletism;  cunoştinţe privind principalele grupe musculare care sunt solicitate în practicarea probelor atletice;  cunoştinţe privind normele de protecţie şi prevenire a accidentelor în timpul practicării exerciţiilor din atletism; 40 Metodica predării atletismului în gimnaziu  cunoştinţe privind echipamentul şi materialele necesare practicării atletismului;  cunoştinţe privind regulamentul anumitor probe care se predau la nivel gimnazial şi cu care elevii se pot întâlni în cadrul concursurilor organizate sub egida Olimpiadei Naţionale a Sportului Şcolar;  cunoştinţe privind organizarea şi coordonarea unui competiţii atletice (arbitraj, înscrierea concurenţilor, regulile de departajare în caz de egalitate, elaborarea clasamentelor);  cunoştinţe privind plasamentul profesorului în timpul predării atletismului;  cunoştinţe privind aparatele, dispozitivele şi instalaţiile ce pot fi utilizate în predarea atletismului la nivel gimnazial;  cunoştinţe privind personalităţile şi recordurile din lumea atletismului pe plan naţional şi internaţional;  cunoştinţe privind efectele psiho-fiziologice ale practicării exerciţiilor şi probelor atletice;  cunoştinţe privind dozarea efortului în timpul execuţiei diferitelor exerciţii sau probe din atletism (cunoştinţe necesare stabilirii relaţiei volum - intensitate);  cunoştinţe privind transferul anumitor deprinderi şi priceperi motrice din atletism în practicarea altor ramuri sportive;  cunoştinţe de psihologie necesare comunicării şi relaţionării cu elevii;  cunoştinţe privind formarea la elevi a reprezentării corecte asupra mişcărilor specifice din atletism (cunoştinţe din fiziologie şi anatomie);  cunoştinţe de bază într-o limbă de circulaţie internaţională (engleză, franceză etc) privind principalii termeni cu care se operează în atletism (cunoştinţe care pot fi extrem de utile în predarea atletismului la clase/grupe în care sunt înscrişi şi cetăţeni de altă naţionalitate);  cunoştinţe de deontologie, etică şi fairplay Concluzionând, suntem de părere că având un repertoriu complex de cunoştinţe, din diferite domenii, un profesor, respectând bineînţeles principiile didactice, nu poate decât să-şi atingă cu succes obiectivele în predarea conţinuturilor specifice atletismului la nivel gimnazial 3 3 Plasamentul profesorului în timpul predării atletismului în lecţia de educaţie fizică Pentru a prezenta pragmatic esenţa, dar şi pentru a nu complica înţelegerea acestui subcapitol, prin descriere detaliată şi amănunţită, vom evidenţia principalele repere care ţin de plasamentul unui profesor în timpul predării conţinuturilor cu specific din atletism la nivel gimnazial 41 Dan Iulian Alexe Ca regulă generală, profesorul de educaţie fizică şi sport poate fi amplasat în timpul predării lecţiilor cu teme din atletism:  lateral, pe acelaşi plan, la o distanţă mică de elevi (2-10m): - pentru a explica şi a demonstra execuţia anumitor mişcări; - pentru a observa/ evalua / corecta execuţia tehnică a mijloacelor şcolii alergării, săriturii sau aruncării sau a fazelor tehnice propuse elevilor spre învăţare – foto 17; - pentru a observa/ evalua / corecta execuţii tehnice de alergări, sărituri sau aruncări; - foto nr 17 (www thestar com) pentru a organiza şi disciplina execuţiile în formaţii de „în linie câte ” (2 – 3 – 4 – 5 elevi) Exemplu: execuţia startului de sus sau de jos la alergările de viteză sau la exerciţiile din şcoala alergării sau săriturii; - la stratul în probele de viteză, de rezistenţă sau la structurile de exerciţii care presupun competiţie între elevi (exemplu: în linie câte 4 elevi, start şi lansare de la start pe 20 m); - pentru a evalua probele de viteză sau rezistenţă (exemplu: lateral, în dreptul liniei de sosire pentru a cronometra timpii); - pentru a măsura lungimea săriturilor de pe loc sau cu elan sau a aruncărilor;  lateral, pe acelaşi plan, la o distanţă mare de elevi (între 10-30m, în funcţie de suprafaţa terenului sau a sălii unde se desfăşoară lecţia): - pentru a explica şi a demonstra execuţia anumitor mişcări; - pentru a observa comportamentul în competiţie sau execuţiile acestora în ansamblu, cu detalii generale şi cu poziţionare faţă de anumite repere (pragul de bătaie de la lungime, linia de aruncare, sectorul de aterizare la aruncarea mingii de oină etc); - pentru a înregistra video anumite execuţii (un posibil feedback pentru elevi)  înapoi, înainte sau lateral, în imediata apropiere a elevilor (0 – 1m) Acest plasament al profesorului de educaţie fizică din timpul predării noţiunilor specifice atletismului apare în momentul interacţiunii directe cu executantul în vederea transmiterii informaţiilor kinestezice Practic, impune de multe ori „intrarea” în spaţiul intim al elevului, atunci când sunt necesare: - aplicarea măsurilor de ajutor şi asigurare în execuţia unor elemente tehnice (desprinderi de pe două picioare de pe sol sau de pe un obstacol la săritura în înălţime cu păşire sau cu răsturnare dorsală – pentru clasele cu profil vocaţional); 42 Metodica predării atletismului în gimnaziu - efectuarea corectărilor (foto nr 18) prin poziţionarea segmentelor corpului elevilor în direcţiile sau unghiurile optime de execuţie (măsură necesară formării la elevi a unor reprezentări motrice corecte); fie aplicarea măsurilor necesare încurajărilor şi creşterii motivaţiei (foto nr 18, 19, 20 exemplu: o atingere prietenoasă şi mobilizatoare pe umăr sau pe omoplaţi corelată cu sfaturi utile pentru startul în proba de 50m sau de 800m – foto nr 18) foto nr 18 (după Daniel Käsermann) foto nr, 19 (www jackrabbitstrack com) foto nr, 20 (www fra ro)  înaintea sau înapoia elevilor, pe acelaşi plan, la distanţă mică şi medie: 2-15m - înaintea elevilor, pentru a explica şi a demonstra execuţia anumitor mişcări sau pentru a observa direcţia de alergare; - înapoia elevilor, pentru a evalua şi corecta poziţia diferitelor segmente în execuţia tehnică, sau pentru a pentru a observa direcţia de alergare; - pentru a fi un reper până la care se vor executa anumite exerciţii din şcoala atletismului (atunci când în jur nu sunt repere vizibile); - pentru a înregistra video anumite execuţii (un posibil feedback pentru elevi)  înaintea sau înapoia elevilor, pe acelaşi plan, la distanţă mare peste - 15 m - înaintea elevilor, pentru a explica şi a demonstra execuţia anumitor mişcări; pentru a observa oscilaţiile laterale ale elevilor în timpul diferitelor tipuri de alergări sau sărituri; pentru a putea evalua performanţele înregistrate de elevi la alergări; 43 Dan Iulian Alexe înapoia elevilor, pentru a evalua şi corecta poziţia diferitelor segmente în execuţia - tehnică, sau pentru a pentru a observa oscilaţiile laterale ale elevilor în timpul diferitelor tipuri de alergări; pentru a fi un reper până la care se vor executa anumite exerciţii din şcoala - atletismului (atunci când în jur nu sunt repere vizibile); în timpul competiţiilor sportive; -  înaintea, înapoia sau lateral de elevi, pe plan ridicat la distanţă mică şi medie: 2-15 m (pe un obstacol înalt de câţiva zeci de centimetrii: lădiţă, bancă de gimnastică, saltea de înălţime, treaptă etc) Acest plasament este indicat atunci când se doreşte efectuarea unor observaţii asupra anumitor mişcări, care pot scăpa atenţiei profesorului dacă se află pe acelaşi plan cu elevii;  înaintea, înapoia sau lateral de elevi, pe plan ridicat la distanţă mare – peste 15 m - pentru observaţii şi corectări ale execuţiei elevilor la sărituri şi aruncări; - în timpul competiţiilor sportive; - pentru a înregistra video anumite execuţii (un posibil feedback pentru elevi)  în mijlocul lor - atunci când aceştia efectuează sărituri, în formaţie de cerc, sau aleargă în pluton, pe distanţe diferite şi profesorul aleargă odată cu elevii Un plasament special al profesorului este cel din timpul desfăşurării competiţiilor şcolare de atletism, situaţie în care el poate fi prezent în anumite poziţii, în funcţie de rolul avut:  la locul de start sau de sosire pentru a evalua probe de alergări;  lateral, lângă sectorul de aterizare pentru a evalua săritura sau aruncarea  lateral, lângă sectorul de aruncare pentru a evalua aruncarea (foto nr 21);  pe traseu, în anumite zone în timpul alergărilor de cros;  la masa de înregistrare a rezultatelor;  lateral, în tribună sau în spaţiu destinat publicului foto nr 21 – Plasament lângă sectorul de aruncare (www marshwiggles blogspot com) 44 Metodica predării atletismului în gimnaziu Menţionăm că plasamentul profesorului de educaţie fizică în timpul lecţiilor cu teme din atletism este dependent şi influenţat: - de experienţa profesorului în învăţământ sau/şi de experienţa în predarea conţinuturilor specifice atletismului; - de numărul elevilor aflaţi la lecţia respectivă (distanţa dintre profesor şi grupul elevilor poate fi mai mare atunci când elevii sunt mai numeroşi pentru a putea permite cadrului didactic să observe cât mai bine execuţia tuturor elevilor/ pentru a fi observat bine de elevi Bineînţeles că există şi posibilitatea menţinerii unei distanţe mai mici faţă de numărul mare al elevilor însă depinde de măiestria profesorului în alegerea formaţiei de lucru); - de mărimea spaţiului avut la dispoziţie (teren sau sală de sport); - de materialele, aparatele şi instalaţiile utilizate în învăţarea exerciţiilor specifice atletismului (blocstarturi, saletele, sector de aterizare pentru sărituri şi aruncări etc); - de tipul lecţiei (învăţare, consolidare, perfecţionare, evaluare); - de tema lecţiei şi de proba /exerciţiu specific predat; - de nivelul de pregătire al elevilor; - de condiţiile meteo (exemplu: vara, când lecţia se desfăşoară afara şi terenul este amenajat astfel încât nu există umbră, se va evita plasamentul care „obligă” menţinerea elevilor cu faţa/ochii spre direcţia luminii soarelui atunci când se dau explicaţii, corectări etc); - de zgomotul de fond şi de tonalitatea vocii (pentru a se face auzit în diverse condiţii, profesorul poate fi aşezat mai aproape sau mai departe de elevi); - de statura sa sau/şi a elevilor prezenţi la lecţie; - de tipul demonstraţiei ce va fi efectuată; - de poziţia faţă de unii elevi atunci când se dau informaţii corectoare sau explicaţii (exemplu poziţie lateral, înaintea sau înapoia unui elev cu atingerea şi mobilizarea segmentelor care trebuie să execute - transmiterea informaţiei pe cale kinestezică - indicând poziţia optimă a acestora, în cazul corectărilor sau explicaţiilor suplimentare) Considerăm că, în funcţie de spaţiul de lucru, numărul elevilor, tipul demonstraţiei, tema din atletism abordată, corectările şi explicaţiile necesare, PLASAMENTUL OPTIM al profesorului, ca distanţă, este indicat să fie cuprins între 1m şi 20m Atunci când este nevoie de mobilizarea unor segmente în anumite poziţii, pentru a crea o reprezentare corectă asupra unei mişcări, spaţiul dintre profesor şi elev poate fi mai mic de 1 m De asemenea, efectuarea exerciţiilor de atletism necesită, atunci când elevii se deplasează în formaţii de coloane (câte unul, doi, trei etc), o poziţionare adecvată a profesorului care se va deplasa lateral şi cu faţa către elevi 45 Dan Iulian Alexe Există şi posibilitatea deplasării printre rânduri atunci când elevii execută sărituri în diferite formaţii (în line pe unul, două, trei sau mai multe rânduri) Când predarea conţinuturilor de atletism presupune abordarea a două teme simultan (lucru pe ateliere) sau nivelul elevilor este diferit, profesorul se poate plasa astfel:  fie va insista mai mult cu observaţii şi corecţii la tema de învăţare sau la atelierul unde sunt dificultăţi mai mari de execuţie,  fie va insista mai mult cu explicaţii la elevii care solicită un astfel de ajutor Obs: ambele situaţii amintite anterior vor putea fi abordate însă fără a neglija observarea execuţiei celorlalţi elevi Practic, plasamentul profesorului în timpul predării atletismului trebuie să permită acestuia SĂ FIE VĂZUT ŞI AUZIT PERMANENT de către toţi elevii 3 4 Greşeli ale profesorului în timpul predării conţinuturilor specifice atletismului Eficienţa procesului de învăţământ depinde, după cum se ştie, şi de capacităţile profesorilor de a nu greşi în momentul transmiterii informaţiilor către cei cărora li se adresează educaţia sau de a „greşi” cât mai puţin, dar nu grav (în acest caz, facem referire la greşeli ce privesc atât lipsa actualizării cunoştinţelor despre meseria de cadru didactic, cât şi lipsa efortului unui profesor de educaţie fizică de a se informa asupra noutăţilor ce apar în diferite domenii care interacţionează cu cel al educaţiei fizice şi sportului – exemplu: informaţii de specialitate din diferite ramuri sportive, fiziologie, anatomie, biomecanică, psihologie si pedagogie, didactică etc ) Bineînţeles că de posibilitatea existenţei unui PROFESOR PERFECT sau a unui proces de predare ideal nu poate fi vorba, însă meseria de formator presupune un control optim al capacităţilor proprii, un management bun al situaţiilor inedite care apar în timpul procesului instructiv-educativ Putem susţine, raportând la ideea centrală a acestui subcapitol, că UN BUN PROFESOR de educaţie fizică şi sport la nivel de gimnaziu şi nu numai, este şi acela care, în transmiterea informaţiilor formatoare de competenţe:  face cât mai puţine greşeli;  ştie să-şi recunoască greşelile;  ştie să-şi adapteze şi să-şi perfecţioneze comportamentul şi predarea astfel încât acele greşeli să fie eliminate pe cât posibil şi într-un timp cât mai scurt; 46  prezintă noutăţi de ultimă oară elevilor;  predă după strategii noi în domeniu, recunoscute a da rezultate Metodica predării atletismului în gimnaziu Atletismul fiind o ramură sportivă complexă, caracterizată şi printr-un nivel crescut al tehnicii de execuţie a probelor sale, impune uneori şi transmiterea unor conţinuturi diverse, complexe, cu o terminologie specifică Acest fapt determină uneori şi dificultăţi din partea profesorului în predarea conţinuturilor specifice Aceste dificultăţi se pot transforma, în lipsa unor cunoştinţe temeinice, a unei bune pregătiri profesionale, a unei experienţe suficiente în activitatea didactică, în greşeli de predare Putem spune că în timpul lecţiilor în care se predau cunoştinţe specifice atletismului, profesorul poate face, voluntar sau involuntar, anumite GREŞELI:  transmiterea către elevi a unui număr prea mare de informaţii despre o mişcare sau un exerciţiu specific atletismului într-un timp redus, limitat – fapt ce îngreuiază însuşirea mecanismului de bază;  descriere cu lux de amănunte a tehnicii de execuţie a unei probe sau exerciţiu din atletism – caz elevii/sportivii pierd din vedere esenţialul şi „se încurcă în amănunte”;  neadaptarea terminologiei şi a limbajului la particularităţile de înţelegere ale elevilor (cunoştinţe prea tehnice sau prea ştiinţifice referitoare la unghiuri de execuţie la alergări, sărituri sau aruncări);  pregătirea insuficientă sau inadecvată a succesiunilor de exerciţii ce vor fi predate şi astfel apariţia pauzelor în timpul lecţiei (exemplu: în succesiunea logică a însuşirii alergării cu genunchi sus, profesorul solicită elevilor să execute imitări ale ridicării genunchiului sus de pe loc, apoi trece la execuţia ridicării de genunchi sus din mers, apoi din alergare, revine la exerciţii din mers, şi din nou trece la execuţii din alergare uşoară sau execuţii propriu-zise, îngreuind astfel înţelegerea de către elevi Bineînţeles, succesiunea amintită anterior poate să nu fie considerată greşeală atunci când unul din elevi îşi însuşeşte mai greu şi trebuie astfel ca profesorul să revină la exerciţii anterioare sau mai uşoare pentru a consolida anumite mişcări);  stabilirea unor obiective prea mari pentru lecţia sau ciclul de lecţii destinat temelor cu specific de atletism (exemplu: solicitarea profesorului către elevi de a executa un start de jos şi o lansare de la start corectă fără ca elevii să fi primit înainte suficiente informaţii);  plasament greşit în timpul explicaţiei, demonstraţiei, execuţiei, observaţiei, evaluării faţă de grupul de elevi sau de elevul care execută (exemplu: elevii sunt aşezaţi în coloane, iar profesorul demonstrează startul din picioare pentru probe de alergări lungi, fiind poziţionat înaintea coloanelor – şi nu în lateral, fapt ce solicită din partea unor elevi, care nu vizualizează profesorul, o ieşire din formaţia de lucru);  alegerea greşită a momentului de întrerupere a activităţii pentru explicaţii suplimentare sau corectări (exemplu: elevul a pornit în efectuarea săriturii în lungime cu 1 şi ½ paşi în 47 Dan Iulian Alexe aer, iar profesorul îl întrerupe înaintea efectuării bătăii pe prag pentru a corecta poziţia trunchiului şi a segmentelor în alergarea pe elan);  lipsa corectărilor imediate şi complete, necesare ca urmare a execuţiilor tehnice greşite, în special în lecţiile de învăţare a tehnicii elementelor din atletism şi lipsa sublinierii către elevi a cauzelor care au determinat respectivele execuţii greşite (exemplu: profesorul urmăreşte la elevi aruncarea tip împingere, cu două mâini de la piept, a unui obiect, de regulă minge şi observă că poziţia braţelor şi orientarea coatelor nu este optimă Nu face corectările de rigoare, considerând acest aspect tehnic fără importanţă prea mare pentru aruncarea în sine);  lipsa indicaţiilor metodice privind execuţia corectă a exerciţiilor din atletism;  lipsa încurajărilor, a motivării elevilor/sportivilor pentru o execuţie corectă sau o execuţie nouă cu grad ridicat de complexitate (exemplu: anumiţi elevi, în funcţie de particularităţile lor psihice, au o uşoară teamă în execuţia alergării peste obstacole sau a săriturii în înălţime cu păşire, iar profesorul fie nu „vrea” să observe acest aspect, fie nu acordă atenţia mai mare acelor copii, lăsându-i fie să execute cum pot, fie criticându-i);  dozarea greşită a intensităţii şi volumului în timpul desfăşurării lecţiilor cu teme din atletism (exemplu: efectuarea alergărilor de rezistenţă la clasa a V a pe distanţe mai mari, specifice dozării pentru clasele a VII a şi a VIII a);  neadaptarea structurilor de exerciţii la particularităţile de vârstă, sex şi nivel de pregătire;  lipsa comunicării eficiente cu elevii, mai ales la această vârstă a pubertăţii specifică claselor V-VIII, când nevoie de comunicare a elevilor este una crescută;  tratarea superficială a părţii pregătitoare a organismului pentru efort (încălzirea) sau a revenirii după efort, la finalul lecţiilor;  demonstraţii greşite ale tehnicii de execuţie a probelor atletice, fapt care determină formarea unor reprezentări greşite asupra mişcărilor ce vor fi executate ulterior de către elevi (exemplu: profesorul de educaţie fizică nu stăpâneşte sau condiţia sa fizică nu îi permite efectuarea unei demonstraţii la execuţia stratului de jos pentru probele de viteză sau la execuţia desprinderii la săritura în înălţime, indiferent de procedeu – profilele vocaţionale implicând însuşirea mai multor procedee de săritură în înălţime Astfel, el demonstrează greşit iar copii primesc informaţie vizuală inadecvată sau insuficientă pentru formarea unei reprezentări corecte asupra mişcării solicitate de fi executate);  lipsa prezentării unei demonstraţii greşite pentru a scoate în evidenţă incorectitudinile care pot apărea în execuţia sau în înţelegerea mişcărilor (este un procedeu metodic care poate fi utilizat, în opinia noastră, numai după ce elevii au primit şi şi-au însuşit un minim de informaţii de bază despre execuţia mişcării respective); 48 Metodica predării atletismului în gimnaziu  alegerea unei succesiuni greşite din punct de vedere metodic pentru învăţarea unei probe atletice, fapt că duce la îngreuierea însuşirii mişcărilor (exemplu: abordarea unei succesiuni de învăţare a aruncării mingii de oină cu elan astfel încât prima fază supusă execuţiei să fie elanul, apoi paşii specifici şi, în final, mecanismul de bază – poziţia trunchiului şi a segmentelor în aruncarea de pe loc şi aruncarea propriu-zisă de pe loc – şi nu ordinea corectă: aruncarea de pe loc, pasul de blocare, apoi pasul încrucişat legat de pasul de blocare, ulterior toţi cei patru paşi şi legarea alergării pe elan de cei patru paşi pentru însuşirea elenului complet, în final efectuarea aruncării cu elan);  lipsa unor structuri de exerciţii de rezervă în cazul în care structura de exerciţii de bază nu este suficientă sau nu este tocmai cea mai potrivită (exemplu: profesorul este la a două lecţie destinată consolidării startului de jos şi a lansării de la start şi transmite elevilor clasei a V a informaţiile necesare acestei teme La respectiva lecţie sunt prezenţi şi elevi care, fie au avut un ritm de învăţare mai lent, fie nu au fost prezenţi la primele noţiuni esenţiale transmise anterior, din motive obiective – motive de sănătate, olimpiade, concursuri sportive, etc Profesorul de educaţie fizică este pus astfel în situaţia de a transmite atât exerciţii noi, pentru o parte a clasei care se află în grafic conform programei şcolare, cât şi exerciţii predate anterior pentru cei care au absentat motivat sau alte exerciţii destinate învăţării startului de jos pentru acei elevi la care succesiunea predată anterior nu a fost suficientă, ei având nevoie de exerciţii suplimentare);  folosirea de metode şi procedee metodice inadecvate tematicii lecţiei;  pregătirea şi organizarea lecţiei cu teme din atletism fără a ţine seama de spaţiu, de condiţii materiale şi condiţii climaterice;  critici dese la adresa elevilor care îşi însuşesc mai greu tehnica probelor atletice predate;  neatenţie şi/sau lipsă de ascultare activă, lipsa observării feedback-ului provenit de la elevi, fapt ce determină neglijenţă şi lipsă de respect faţă de efortul depus de elev De asemenea, neacordarea unei atenţii adecvate feedback-ului provenit de la elevi determină transmiterea de noi informaţii fără a verifica dacă ce a fost predat anterior a fost însuşit sau nu de elev (exemplu: profesorul transmite informaţii elevilor privind legarea tuturor fazelor săriturii în înălţime cu forfecare fără a verifica dacă elevii stăpânesc satisfăcător, dacă nu bine sau foarte bine, minimum de cunoştinţe referitoare la aşezarea tălpii la contactul cu solul în faza de bătaie – poziţia tălpii şi a locului de bătaie faţă de sectorul de aterizare); 49 Dan Iulian Alexe foto nr 22 –săritura în înălţime cu forfecare (www eps roudneff com)  lipsa de atenţie la manifestările afective ale elevilor, în timpul execuţiei exerciţiilor din atletism (exemplu: iniţial unii elevi manifestă teamă sau timiditate la execuţia anumitor sărituri sau aruncări, alţii manifestă dorinţă de a executa exerciţii mai grele Toţi, în urma reuşitei execuţiei, manifestă bucurie, dorinţă de a repeta Aceste manifestări trebuie încurajate de profesorul de educaţie fizică şi sport Bineînţeles că sunt şi cazuri de elevi nemulţumiţi, inhibaţi sau care devin chiar agresivi în cazul unui insucces la o execuţie, cu grad mai ridicat de tehnicitate, la care colegii lor au reuşit Pentru aceştia profesorul trebuie să găsească noi motivaţii, noi explicaţii şi încurajări pentru repetarea execuţiei până la reuşită, putând apela chiar la „trucuri” din domeniul psihologiei – exemplu: aprecieri uşor pozitive asupra noilor execuţii cu accent pe partea pozitivă a execuţiilor şi evitarea sublinierii părţilor negative ale execuţiei, chiar dacă acestea au fost mai evidente);  abordarea în timpul predării a unui stil dictatorial sau, invers, a unui stil neglijent, dezinteresat;  lipsa unor criterii obiective de evaluare a execuţiei elevilor, de evaluare intermediară şi finală a efortului depus de elevi; Conform literaturii cu specific didactic, „calitatea şi eficienţa predării pot fi complet anihilate de greşelile de organizare Lucrul dezorganizat nu are eficienţă, iar colectivul este greu de stăpânit Volumul de lucru, ca şi corectitudinea execuţiei depinde de organizarea judicioasă a atelierelor, materialelor, a numărului de elevi dintr-o grupă, a sarcinilor acestora”21 21 Raţă, G , (2004), Didactica educaţiei fizice şi sportului, Editura Alma Mater, Bacău, p 177; 50 Metodica predării atletismului în gimnaziu  TEMĂ 1 Prezentaţi 10 tipuri de cunoştinţe specifice necesare profesorului în vederea predării la gimnaziu a conţinuturilor din atletism 2 Precizaţi care este plasamentul profesorului în timpul competiţiilor sportive şcolare de atletism 3 Delimitaţi minim 10 greşeli care ar trebui evitate de către profesor în predarea lecţiilor cu teme de atletism  EVALUARE Încercuiţi sau completaţi variantele corecte I Plasamentul profesorului de educaţie fizică în timpul lecţiilor cu teme din atletism este dependent şi influenţat de: a) de experienţa profesorului, de numărul elevilor , de mărimea spaţiului b) de materialele, aparatele şi instalaţiile, de tipul lecţiei, de poziţia faţă de unii elevi c) de durata lecţiei, de dorinţa elevilor; d) e) f) g) h) de nivelul de pregătire al elevilor; de condiţiile meteo; de tipul demonstraţiei, de statura sa sau/şi a elevilor ; de tema lecţiei şi de proba, de zgomotul de fond şi de tonalitatea vocii; toate variantele de mai sus numai variantele …………………… II Conţinutul unei lecţii de atletism este influenţat de anumiţi factori Care sunt aceia?: a) perioada din cadrul structurii anului şcolar; b) tema aleasă dintre probele atletice existente în program; c) preferinţele elevilor; d) obiectivele efective (iniţiere, consolidare, perfecţionare sau verificarea unui anume element de tehnică sau educarea unei anumite calităţi motrice); e) numărul de ore/ lecţii destinate temelor din atletism; f) particularităţile colectivului (vârsta, sex, grad de pregătire); g) condiţii atmosferice şi materiale; h) temele predate anterior la alte ramuri sportive i) intervalul de timp până la competiţia şcolară din calendar etc j) toate variantele de mai sus k) numai variantele ……………………… III Verigile în care se predau de regulă, conţinuturi specifice atletismului sunt: a) verigile 1, 2, 3, 4, 5 b) verigile 2, 3, 4, 5, 6, 7 c) toate verigile d) numai veriga tematică – nr 5 e) verigile 2 şi 5 f) verigile 2, 5 şi 7 Rezumat Predarea atletismului în şcoală este condiţionată de specificul particularităţilor de vârstă, sex şi nivel de pregătire ale elevilor, se subordonează conţinuturilor prevăzute de programele şcolare şi urmăreşte să-şi aducă contribuţia la formarea personalităţii elevilor Competenţa unui profesor în procesul predării noţiunilor specifice atletismului trebuie apreciată nu numai după volumul de informaţii pe care le transmite, ci şi după modalitatea prin care 51 Dan Iulian Alexe reuşeşte să facă elevii să înţeleagă şi să practice diferitele probe atletice, atât în timpul programului şcolar, dar mai ales în timpul liber În opinia noastră, competenţele şi comportamentul profesorului în timpul predării lecţiilor cu teme de atletism trebuie orientate către obţinerea „performanţei” aşteptate de către elev  execuţia optimă a mijloacelor şi probelor din atletism În timpul predării lecţiilor cu teme de atletism, un cadru didactic cu specializarea educaţie fizică şi sport trebuie să deţină atât cunoştinţe generale, cât şi specifice prin a căror transmitere să permită elevilor să-şi formeze diferite competenţe Având un repertoriu complex de cunoştinţe, din diferite domenii, un profesor, respectând bineînţeles principiile didactice, nu poate decât să-şi atingă cu succes obiectivele în predarea conţinuturilor specifice atletismului la nivel gimnazial Considerăm că, în funcţie de spaţiul de lucru, numărul elevilor, tipul demonstraţiei, tema din atletism abordată, corectările şi explicaţiile necesare, plasamentul optim al profesorului, ca distanţă, este indicat să fie cuprins între 1m şi 20m Atunci când este nevoie de mobilizarea unor segmente în anumite poziţii, pentru a crea o reprezentare corectă asupra unei mişcări, spaţiul dintre profesor şi elev poate fi mai mic de 1 m De asemenea, efectuarea exerciţiilor de atletism necesită, atunci când elevii se deplasează în formaţii de coloane (câte unul, doi, trei etc), o poziţionare adecvată a profesorului care se va deplasa lateral şi cu faţa către elevi Practic, plasamentul profesorului în timpul predării atletismului trebuie să permită acestuia să fie văzut şi auzit permanent de către toţi elevii Predarea atletismului în învăţământul gimnazial trebuie să se supună acelor principii şi reguli astfel încât rezultatul (schimbarea comportamentului) să fie unul aşteptat, solicitând din partea profesorului principala competenţă: transmiterea optimă către elevi a noţiunilor corecte de specialitate În opinia noastră, cauzele greşelilor din timpul predării temelor de atletism (care au ca rezultat o eficienţă scăzută în însuşirea, consolidarea şi manifestarea deprinderilor şi priceperilor specifice atletismului) pot fi eliminate sau diminuate pe cât posibil printr-o planificarea gândită logic, prin adaptarea predării la condiţiile reale din lecţie şi prin impunerea unui minim de disciplină pe parcursul desfăşurării lecţiei Bibliografie 1 Belous, V , (1992), Inventica, Editura Universităţii Gh Asachi, Iaşi; 2 Gevat C , Larion A , (2005), Atletism Istoric, tehnic, didactic, Editura „Ovidius University Press”, Constanţa; 3 Hadârcă, M , (2003), Formarea / evaluarea competenţei de a argumenta, Revista Didactica Pro, nr 6(22) Decembrie 2003, Chişinău; 4 Marcu, F , (2000), Marele dicţionar de neologisme, Editura Saeculum, Bucureşti; 5 Marin, C , (1996), Teoria educaţiei Fundamentarea epistemică şi metodologică a acţiunii educative, Editura ALL, Bucureşti; 6 Raţă, G , (2004), Didactica educaţiei fizice şi sportului, Editura Alma Mater, Bacău; 7 Raţă, G , Raţă, Gh , (2008), Educaţia fizică şi metodica predării ei, Editura PIM, Iaşi; 8 Ştefan, M , (2006), Lexicon pedagogic, Editura Aramis Print, Bucureşti; Fotografii: 1 www fra ro 2 www jackrabbitstrack com 3 www thestar com 4 www marshwiggles blogspot com 5 www eps roudneff com 52 Metodica predării atletismului în gimnaziu Capitolul IV Managementul predării atletismului în învăţământul gimnazial Scopul şi Obiectivele operaţionale Scop: asimilarea aspectelor ce ţin de organizarea predării şi a resurselor din timpul lecţiilor cu specific de atletism Obiective operaţionale După ce va studia această unitate de curs, studenţii vor putea să:  descrie măsurile specifice organizării colectivului, a spaţiului de lucru şi a materialelor, măsuri necesare în predarea atletismului;  expună aspectele specifice predării atletismului în funcţie de tipul grupului de elevi;  susţină diferite conversaţii având ca subiect resursele specifice predării atletismului Delimitarea amplă a conceptului de management nu îşi are locul în prezenta lucrare (acest concept fiind obiectul de studiu al altei discipline), dar datorită utilizării anumitor noţiuni specifice, cu care interacţionează şi predarea atletismului în şcoală, vom prezenta pe scurt anumite aspecte ale managementului în educaţie, ca parte componentă a conceptului general de management Sinteza surselor din literatura de specialitate ne evidenţiază o definiţie larg acceptată dată de teoreticieni managementului: activitate de organizare, coordonare şi conducere a unui grup (de persoane, interese etc) în vedere atingerii unor obiective comune În sensul larg, adaptând definiţia anterioară, susţinem că managementul în educaţie fizică şi sport, ca parte a managementului general, reprezintă un ansamblu de activităţi de organizare, coordonare şi conducere a grupurilor de elevi având ca scop atingerea unor obiective educaţionale propuse de sistemul de învăţământ Predarea disciplinei „Atletism” în cadrul sistemului de învăţământ presupune un ansamblu de măsuri orientate spre formarea de competenţe şi comportamente pozitive la elevi şi nu numai, ansamblu ce include o organizare, o conducere, o promovare, o evaluare a activităţilor formative şi specifice atletismului Altfel spus, acest ansamblu de măsuri presupune un bun management al situaţiilor educative din partea tuturor implicaţi, dar în special din partea profesorului de educaţie fizică, ca factor ce interacţionează direct, continuu şi sistematic cu elevul, atât în timpul lecţiilor de educaţie fizică şi sport cât şi în afara lor (în activităţile extraşcolare şi de timp liber – competiţii atletice, crosuri, jogging, etc) 53 Dan Iulian Alexe Raportând la ciclul gimnazial, unde caracteristicile de vârstă ale elevilor şi caracteristicile obiectivelor instructiv educative sunt cu totul altele (comparativ cu ciclul anterior de învăţământ), se constată că ansamblul măsurilor manageriale din timpul lecţiilor cu teme dintr-o ramură sportivă trebuie să se reflecte într-un comportament al profesorului de educaţie fizică care să ducă la obţinerea de atitudini şi comportamente constructive, noi la nivelul elevilor Faptul că atletismul, ca orice ramură sportivă, pentru a putea fi practicat în cadrul lecţiei de educaţie fizică la nivel gimnazial, necesită anumite resurse (umane, materiale, financiare), anumite măsuri de organizare, anumite cheltuieli (suportate de regulă, de unitatea şcolară) impune profesorului, ca factor elementar în managementul activităţii din ora de educaţie fizică şi/sau sportivă, administrarea anumitor situaţii: - planificarea resurselor de timp (exemplu: cât timp este alocat pentru fiecare temă de atletism? Cât timp este alocat pauzelor dintre exerciţii sau a celor dintre seriile de exerciţii? Cât timp este alocat pregătirii specifice a organismului pentru efort? Cât timp durează explicaţiile şi demonstraţiile specifice însuşirii tehnicii probelor de atletism? etc); - organizarea resurselor umane şi materiale (exemplu: alegerea optimă a numărului de elevi care alcătuiesc formaţia de lucru, raportată la spaţiu de lucru avut la dispoziţie, pentru execuţia exerciţiilor destinate însuşirii startului de sus sau de jos şi a lansării de la start; exemplu: alegerea optimă a numărului de elevi care alcătuiesc formaţia de lucru, raportată la numărul de mingi necesare exerciţiilor destinate însuşirii aruncării mingii de oină ); - organizarea şi conducerea activităţilor competiţionale (exemplu: etapele pe clase/unitate şcolară, pe localitate/ pe judeţ sau etapa naţională, ale concursurilor de cros sau de tetratlon din cadrul Olimpiadei Naţionale a Sportului Şcolar); - administrarea situaţiilor formatoare de comportamente, dar şi a celor conflictuale, inerente unui proces educativ (exemplu: coordonarea lecţiei cu teme de atletism astfel încât acelor elevi cu aptitudini atletice ridicate – posibil atleţi de performanţă în timpul liber – să li se solicite efectuarea altor mijloace specifice pentru ca aceştia să nu îşi piardă motivaţia în lecţie şi să nu „genereze uşoare conflicte” în relaţia cu ceilalţi colegi); - promovarea practicării independente în timpul liber a exerciţiilor specifice atletismului; - administrarea propriului comportament („managementul comportamentului” după specialiştii din pedagogie) în situaţii educative concrete etc 4 1 Organizarea predării în lecţia cu teme din atletism Alegerea modalităţii de predare necesită cunoaşterea modalităţii optime de învăţare a fiecărui elev în parte 54 Metodica predării atletismului în gimnaziu Conform notelor de prezentare a unor documentele specifice din domeniul educaţiei fizice şi sportului, concepţia învăţământului românesc despre predare vizează atingerea anumitor aspecte metodico-organizatorice Dintre aceste aspecte, se remarcă şi reluarea conţinuturilor învăţate pe parcursul unei etape anterioare de învăţare/pregătire (în sport), consolidarea lor pentru a asigura însuşirea noilor conţinuturi - caracterul concentric al predării; Organizarea predării (managementul experienţelor de învăţare şcolară) poate fi abordat, în opinia autoarei G Raţă (2008):  în sens larg - organizarea transmiterii cunoştinţelor, deprinderilor, mijloacelor planificate în scopul atingerii obiectivelor operaţionale;  în sens restrâns - organizarea clasei şi conducerea operaţională (deplasarea materialelor, deplasarea colectivului de elevi, dirijarea, îndrumarea şi stimularea participării la lecţia de educaţie fizică sau de antrenament sportiv, pentru liceele vocaţionale) Cum disciplina atletism este inclusă în planul de învăţământ pentru toate ciclurile şcolare, se poate susţine că lecţia de educaţie fizică cu teme din atletism (desfăşurată la gimnaziu) nu poate face excepţie de la punctul de vedere menţionat mai sus Astfel, în organizarea predării lecţiei cu teme din atletism trebuie să ţinem cont de următoarele aspecte:  obiectivelor operaţionale ale lecţiei să fie adaptate în funcţie de nivelul de pregătire şi de vârstă al elevilor;  obiectivelor operaţionale ale lecţiei să fie alese şi în funcţie de timpul avut la dispoziţie pentru predarea temelor specifice atletismului (până în 20-30 de minute);  dozarea exerciţiilor de alergări, sărituri şi aruncări să se facă în funcţie de numărul şi particularităţile elevilor, de particularităţile spaţiului efectiv de lucru şi a materialelor necesare astfel încât densitatea motrică a lecţiei să fie bună [exemplu: însuşirea aruncării tip împingere cu două mâini de la piept, la o clasă de 22 de elevi (12 fete, 10 băieţi) având la dispoziţie doar o jumătate din sala sau terenul de sport şi doar 5 mingi medicinale de 1-2kg impune organizarea colectivului de elevi pe 5 x 2 coloane, orientate faţă-n faţă];  alegerea, dozarea lucrului şi a pauzei de revenire în efectuarea exerciţiilor de alergări, sărituri şi aruncări să se facă adaptat la condiţiile meteorologice (exemplu: dacă afară este mai rece – ora se desfăşoară dimineaţa la 8 00 sau 9 00 – exerciţiile de alergări sau sărituri vor fi efectuate astfel încât dar pauza de revenire să fie optimă dar nu prea mare, deoarece elevii pot fi uşor transpiraţi şi riscă astfel să răcească Pentru aceasta, densitatea pedagogică trebuie uşor scăzută; exemplu: daca suprafaţa unde se desfăşoară tema de atletism este uşor umedă, însă ora se poate efectua se va avea grijă la alegerea tipurilor de exerciţii de alergări sau sărituri); 55 Dan Iulian Alexe  existenţa unei succesiuni de exerciţii de rezervă necesare predării în momentele în care apar dificultăţi de înţelegere la elevi sau momentul lecţiei impune şi alte exerciţii suplimentare; Foarte important în opinia noastră este faptul că atunci când organizăm predarea unor conţinuturi din atletism trebuie să ţinem cont de tipul grupului de elevi Transmiterea (comunicarea) informaţiilor către un grup omogen ca performanţă motrică şi valoare intelectuală presupune:  distribuirea diferenţiată de sarcini specifice practicării atletismului;  supravegherea continuă a grupului de elevi;  distribuirea neuniformă a timpului alocat temelor de atletism dar şi a elevilor Transmiterea (comunicarea) informaţiilor către un grup eterogen ca performanţă motrică, capacităţi şi valoare intelectuală presupune sarcini de instruire diferenţiate sau comune (diferenţiate, după unii autori, la nivel de dificultate şi chiar la nivel de conţinut); Din punct de vedere teoretic, se recomandă o echilibrare a celor două modalităţi de organizare a predării în funcţie de tipul de grup Predarea informaţiilor către un grup omogen ar fi mai eficientă din punct de vedere intelectual, în timp ce grupul eterogen ar fi mai adecvat integrării sociale a elevilor 4 2 Organizarea colectivului în timpul lecţiilor cu teme din atletism Ştiut fiind faptul că exerciţiile metodice de însuşire, consolidare şi perfecţionare a diferitelor probe din atletism pot fi aplicate în formaţii de lucru dintre cele mai variate, organizarea colectivului de elevi în timpul lecţiilor cu teme din atletism va ţine cont de:  nivelul indicilor de manifestare a aptitudinilor psihomotrice (se poate opta pentru grupuri valorice sau lucru pe perechi Exemplu: elevii care practică atletismul în timpul liber vor face pereche sau vor executa cu cei mai buni din ceilalţi colegii de lecţie; exemplu: la exerciţiile de viteză sau de aruncări, la clasele a V a se pot realiza perechi mixte, de fete şi băieţi, pe când la clasele VII-VIII, şi de multe ori din clasa a VI a, se va opta pentru perechi de acelaşi sex, datorită diferenţelor mari care apar la pubertate în manifestarea aptitudilor psihomotrice);  nivelul experienţei motrice în execuţia tehnică a unei structuri de exerciţii sau probe atletice;  numărul de elevi raportat la spaţiu efectiv de lucru sau la materialele disponibile;  distanţele spaţiului de protecţie şi de oprire (exemplu: în cazul alergărilor de viteză, ţinem cont de faptul că elevilor de clasele VII-VIII le va fi necesar, datorită manifestării mai ample a indicilor de viteză, un spaţiu mai mare destinat decelerării, comparativ cu clasele V-VI); 56 Metodica predării atletismului în gimnaziu  nivelul capacităţii de efort (notă: datorită modificărilor anatomo-fiziologice la pubertate apar oscilaţii în manifestarea capacităţii de efort; notă: elevilor cu o capacitate ridicată de efort – posibili practicanţi ai diferitelor ramuri sportive în timpul liber – li se va aplica o dozare diferită);  proba atletică predată şi metodica însuşirii ei (diferă formaţiile de lucru – exemplu: la alergările de viteză, la exerciţii din şcoala alergării sau la pas sărit şi pas săltat se indică lucrul în linie pe diferite rânduri, în timp ce la săritura în lungime se va executa în coloană, unul înapoia celuilalt);  elevii accidentaţi sau scutiţi medical (ei vor fi introduşi în activitate cu sarcini pe care le pot efectua: arbitraj, organizare de materiale, observaţii exemplu: la lecţia de consolidare sau evaluare a săriturii în lungime cu 1şi1/2 paşi în aer doi elevi accidentaţi pot efectua măsurarea lungimii săriturii, iar altul poate nivela nisipul, etc) Este cunoscut deja şi recomandat ca organizarea colectivului de elevi în timpul lecţiilor cu teme din atletism să fie adaptată permanent la condiţiile materiale şi meteo, fără a uita obiectivele operaţionale propuse în lecţia respectivă MĂSURI PREVENTIVE De asemenea, recomandăm ca în funcţie de proba din atletism ce urmează a fi predată elevilor, profesorul de educaţie fizică să organizeze colectivul astfel încât să prevină orice posibilă accidentare Exemple: - la predarea noţiunilor specifice săriturii în lungime, să se asigure că grupul elevilor lucrează individual, pe rând, cu decalaje suficiente de timp pentru ca elevul care a sărit să aibă timp de părăsească sectorul de aterizare până la sosirea următorului elev De asemenea, cei care execută vor fi învăţaţi să aştepte până când profesorul/elevul care nivelează nisipul finalizează această acţiune; - la predarea noţiunilor specifice aruncării greutăţii, să organizeze colectivul astfel încât elevii să fie în afara sectorului de aruncare şi a celui de aterizare, la distanţă optimă faţă de elevul care execută; - la predarea noţiunilor specifice sărituri în înălţime, să supravegheze colectivul de elevi astfel încât, daca se efectuează plecări din direcţii diferite, atunci elan să se facă alternativ, câte un elev din fiecare parte, iar cel care urmează să sare să aştepte întâi ca cel care a sărit anterior să părăsească sectorul de aterizare (saltelele); - la predarea noţiunilor alergării peste obstacole, colectivul să fie organizat astfel încât să distanţa între alergători să fie una optimă, să permită manifestarea diferită a vitezei de deplasare a elevilor; 57 Dan Iulian Alexe - la predarea noţiunilor specifice alergării de viteză, în special a startului de jos şi a lansării de la start, colectivul de elevi va fi organizat astfel încât elevii să se întoarcă înapoi prin lateral, pentru a evita o posibilă „ciocnire” (cei care pleacă corect au un unghi de vizibilitate scăzut în execuţia primilor paşi de alergare, până când trunchiul se îndreaptă complet); - la predarea noţiunilor specifice alergărilor de durată, să organizeze colectivul indicându-le principalele reguli de alergare în pluton şi de evadare din pluton fără a accidenta ceilalţi elevi care rămân în interiorul plutonului; 4 3 Organizarea spaţiului şi a materialelor în timpul lecţiilor cu teme din atletism Atletismul este printre puţinele ramuri sportive care necesită cele mai mici amenajări şi dotări materiale, pentru majoritatea probelor existând posibilitatea desfăşurării acestora în aer liber, chiar şi în perioadele atmosferice puţin mai răcoroase (D I Alexe, 2007) Chiar şi aşa, dotarea materială şi amenajarea spaţiului se impune ca regulă de bază în organizarea predării conţinuturilor din atletism Pentru a avea o eficienţă crescută în predarea noţiunilor de atletism în învăţământul gimnazial, considerăm că baza sportivă, instalaţiile, dispozitivele şi materialele didactice specifice ar trebui organizate:  înaintea începerii predării efective – fapt ce permite profesorului, ca în timpul lecţiei, să nu facă pauze mari între structuri de exerciţii destinate însuşirii unor probe diferite;  în timpul predării – în funcţie de rezultatele elevilor la condiţiile desfăşurării anumitor probe;  la finalul predării temei de atletism – fapt ce permite degajarea spaţiului de lucru şi continuarea predării altei teme specifice În organizarea materialelor, pentru a câştiga timp „dispunerea acestora poate fi păstrată pe perioada unei succesiuni de lecţii, atunci când se lucrează cu grupe ce au aceleaşi obiective de realizat şi pentru care s-a ales aceeaşi succesiune standard”22 Organizarea spaţiului şi a materialelor în lecţia de educaţie fizică cu teme de atletism impune obligatoriu şi verificarea şi observarea funcţionării şi integrităţii acestora înainte, în timpul şi la finalul lecţiilor, pentru a evita accidentele Profesorul trebuie să observe:  dacă blocstarturile sunt bine fixate;  dacă locul de bătaie la săritura în lungime sau la cea în înălţime este uscat sau degajat de nisip rămas de la alte ore sau alţi executanţi, pentru a evita astfel alunecarea elevilor; 22 Raţă, G , (2004), Didactica educaţiei fizice şi sportului, Editura Alma Mater, Bacău, p 180; 58 Metodica predării atletismului în gimnaziu  dacă la săritura în înălţime, saltele sunt bine fixate sau rămân la locul lor după fiecare săritură a elevilor;  dacă obiectele cu care se însuşesc mijloacele şcolii aruncării sunt compacte şi nu afectează sănătatea elevilor Managementul resurselor materiale şi a spaţiului de lucru indică, pentru creşterea eficienţei predării şi a formării unor comportamente disciplinate la elevi, şi alegerea elevilor care să transporte şi să aşeze materialele în spaţiile stabilite, atunci când tematica lecţiei cu teme de atletism o impune; foto 23 – Transportul şi amenajarea saltelelor pentru săritura în înălţime De asemenea, în cazul finalizării lecţiilor de atletism la clasele gimnaziale de la unităţile cu învăţământ vocaţional sportiv, şi nu numai, organizarea spaţiului şi a materialelor presupune şi strângerea şi depozitarea materialelor la sfârşitul orei (strângerea ruletei, a mingilor medicinale, a greutăţilor de aruncat, a gardurilor, a saltelelor şi a ştachetei de înălţime, a blocstarturilor, a jaloanelor folosite ca reper la diferitele tipuri de alergări etc ) 4 4 Managementul resurselor necesare în predarea atletismului Planificarea, organizarea şi conducerea predării unei discipline sportive poate ridica probleme unui profesor de educaţie fizică dacă el nu prevede din timp soluţii pentru controlul şi coordonarea activităţii sale Studiind literatura specifică domeniului sportiv, se constată că predarea atletismului la orice ciclul de învăţământ presupune managementul anumitor resurse fără de care obiectivele (indiferent de tipul lor) nu pot fi atinse Încercăm în acest subcapitol să expunem, în linii generale, câteva aspecte referitoare la tipul de resurse necesare pentru desfăşurarea unei lecţii cu teme de atletism la nivel gimnazial 59 Dan Iulian Alexe RESURSELE UMANE necesare predării atletismului includ, în opinia noastră:  profesorul de educaţie fizică;  clasa sau grupul de elevii;  atletul de performanţă (ocazional, reprezentă un model, prin execuţia sa putând demonstra mult mai bine execuţia unei faze tehnice sau a unei probe; rol în motivarea elevilor) Managementul resurselor umane poate determina, prin anumite măsuri, creşterea eficienţei unei lecţii cu teme din atletism Profesorul de educaţie fizică poate apela, în încercarea sa de a face lecţia atractivă şi stimulativă, şi la:  atleţi de performanţă care să participe ocazional la lecţie (demonstraţii optime a probelor);  studenţi aflaţi la practică pedagogică (opţional, în funcţie de anumite situaţii şcolare);  colaborări cu antrenori specializaţi în atletism;  atleţi cunoscuţi pe plan naţional, care să stimuleze şi să orienteze, prin prezenţa şi sfaturile lor, comportamentul elevilor spre practicarea independentă şi continuă a atletismului; RESURSELE MATERIALE necesare predării atletismului includ, în opinia noastră:  baza sportivă a unităţii de învăţământ (teren cu pistă de alergare, sector de săritură în lungime, sector de săritură în înălţime – o raritate în unităţile şcolare din România zilelor noastre, cu excepţia celor din învăţământul vocaţional sportiv, sector de aruncări, etc);  minimul de materiale didactice utilizate în predarea atletismului (subcapitolul 5 6 ); Profesorul de educaţie fizică, prin măsurile „manageriale” specifice, prin iscusinţa negocierii, prin creativitatea şi dorinţa sa de a îmbunătăţi procesul predării, poate solicita unităţii de învăţământ sau poate facilita accesul (pe bază de proiecte câştigate, sponsorizări, donaţii etc) şi la alte resurse materiale, cum ar fi:  echipament de protecţie pentru instalaţiile specifice atletismului;  echipament de concurs /antrenament pentru echipa de cros sau de tetratlon a şcolii;  aparatură audio-video pentru vizionări de materiale informative suplimentare (concursuri de atletism, casete cu biomecanica şi tehnica de execuţie a probelor, casete metodice);  alte materiale ce pot fi utilizate în timpul activităţilor de predare –învăţare - evaluare etc Considerăm interesantă şi opinia autorului D Colibaba-Evuleţ (2007) conform căreia „o serie de resurse materiale devin mijloace efective de instruire prin intermediul cărora se transmit cunoştinţele, se formează priceperile şi deprinderile motrice, se educă capacităţile fizice, se folosesc pentru utilizarea raţională a timpului, pentru evaluare etc De aceea resursele materiale pot fi considerate şi ca mijloace de instruire”23 23 Colibaba Evuleţ, D , (2007), Praxiologie şi proiectarea curriculară în educaţie fizică şi sport, Editura Universitaria, Craiova, p 128; 60 Metodica predării atletismului în gimnaziu RESURSELE FINANCIARE necesare predării atletismului în gimnaziu includ,:  sume de bani solicitate de la unitatea şcolară unde îşi desfăşoară activitatea pentru transportul la diferitele faze ale competiţiilor şcolare de atletism Pentru a beneficia de astfel de sume, considerăm util ca profesorul să anunţe din timp conducerea şcolii pentru a include în proiectul de buget şi astfel de resurse financiare;  sume de bani din finanţări extrabugetare (sponsorizări, proiecte, donaţii etc);  bonuri valorice (ce pot fi utilizate la achiziţionarea de materiale sportive) RESURSE INFORMAŢIONALE cele mai importante pentru predarea atletismului la gimnaziu includ, în opinia noastră, cunoştinţele de specialitate de care profesorul dă dovadă Tehnica şi Metodica Atletismului Operare pe calculator Anatomie şi Biomecanică Fiziologia efortului Istoria şi Teoria EFS Psihologia EFS, copilului (cunoştinţe atât din atletism, cât şi din anatomie, fiziologie, biomecanică, psihologie a vârstelor etc) Psihopedag Didactica Fig nr 1 – Surse informaţionale utile profesorului în predarea atletismului în şcoală Un bun manager al unor astfel de resurse trebuie să-şi organizeze continuu şi sistematic accesul la noi şi originale cunoştinţe despre istoria atletismului, despre caracteristicile predării lui, despre atleţii de valoare din istoria atletismului dar şi contemporani (aceste informaţii pot asigura sursa unor discuţii motivatoare şi stimulative cu elevii), despre efectele fiziologice şi sociale ale practicării sistematice ale acestei ramuri sportive RESURSELE TEMPORALE necesare predării atletismului includ, în opinia noastră:  timpul didactic alocat predării efective a conţinuturilor de atletism, raportat la timpul lecţiei (50minute sau 100 pentru clasele cu profil vocaţional sportiv);  timpul alocat organizării spaţiului şi materialelor (înaintea începerii lecţiei sau după finalizarea ei);  timpul alocat pregătirii teoretice a temelor de atletism (lectura de noi informaţii cu referire la predarea atletismului, la alcătuirea de succesiuni diferite de exerciţii specifice);  timpul alocat organizării competiţiilor de atletism (alcătuirea regulamentului competiţiei, planificarea activităţilor, etc)  timpul alocat evaluării elevilor la probele atletice 61 Dan Iulian Alexe 4 5 Dotarea materială minimă necesară predării atletismului în cadrul disciplinei educaţie fizică la ciclul gimnazial Atletismul este printre puţinele ramuri sportive care necesită cele mai mici amenajări şi dotări materiale, pentru majoritatea probelor existând posibilitatea desfăşurării acestora în aer liber, chiar şi în perioadele atmosferice puţin mai răcoroase (D I Alexe 2007) El poate fi practicat, cu unele excepţii, fără prea mari dificultăţi, la toate vârstele, fiind caracterizat printr-o mare varietate de exerciţii naturale, atractive, utile şi accesibile tuturor Totuşi, cu toate avantajele pe care le oferă, predarea atletismului la nivel gimnazial solicită un minim de materiale didactice, pe care fiecare şcoală ar trebui să le deţină (tabelul nr 4 prezintă detaliat un minim de materiale necesare în opinia noastră predării atletismului la nivel liceal) Tabelul nr 4 Aparate şi materiale sportive necesare practicării atletismului în gimnaziu (unităţi de învăţământ standard şi vocaţional sportiv –atletism) Nr 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 62 Aparate şi materiale sportive U M Titluri Aparate şi materiale sportive specifice Instrument de măsură – cronometru cu mai buc mulţi timpi Instrument de măsură - ruletă minim 10 m buc Dispozitiv pentru startul de jos (blocstart) buc Minge de oină buc Greutate 3-4 kg buc Greutate 5 kg buc Fluier buc Sector înălţime (saltele, stâlpi, ştachetă) set Gard reglabil buc Gărduleţ (obstacol) buc Băţ ştafetă buc Aparate şi materiale sportive nespecifice Minge medicinală buc Trambulină dură buc Spalier buc Bancă gimnastică buc Ganteră buc Aparat multifuncţional fitness buc Jalon reper sol buc Steguleţ arbitraj buc Saltea buc Cantitate 1 2/profesor 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1/profesor 4 20 4 4 1/profesor 1 16 20 6 1 1 1 1 1 1 1 1 1 6 1 8-10 4-6 12 1 20 12 10 Metodica predării atletismului în gimnaziu  TEMĂ 1 Prezentaţi câteva măsuri pe care profesorul de educaţie fizică trebuie să le ia în vederea prevenirii accidentelor în timpul lecţiilor cu teme de atletism 2 Ce anume impune, din punct de vedere al managementului predării, organizarea spaţiului şi a materialelor în lecţia de educaţie fizică cu teme de atletism ? 3 Ce anume impune, din punct de vedere al managementului predării, organizării colectivului de elevi în lecţia de educaţie fizică cu teme de atletism?  EVALUARE 1 Care sunt tipurile de resurse necesare predării atletismului în gimnaziu? a) Resurse umane şi financiare b) Resurse umane, financiare şi materiale c) Resurse informaţionale şi temporale d) Resurse umane, informaţionale, financiare, materiale e) Variantele a şi c f) Variantele b şi c 2 Resursele umane necesare predării atletismului includ: a) ……………………………… b) ……………………………… c) ……………………………… 3 Resursele materiale necesare predării atletismului includ: a) ……………………………… b) ……………………………… c) ……………………………… Rezumat Predarea disciplinei „Atletism” în cadrul sistemului de învăţământ presupune un ansamblu de măsuri orientate spre formarea de competenţe şi comportamente pozitive la elevi şi nu numai, ansamblu ce include o organizare, o conducere, o promovare, o evaluare a activităţilor formative şi specifice atletismului Foarte important, în opinia noastră, este faptul că atunci când organizăm predarea unor conţinuturi din atletism trebuie să ţinem cont de tipul grupului de elevi Organizarea colectivului de elevi în timpul lecţiilor cu teme din atletism va ţine cont de  nivelul indicilor de manifestare a aptitudinilor psihomotrice  nivelul experienţei motrice  numărul de elevi  distanţele spaţiului de protecţie şi de oprire  nivelul capacităţii de efort  proba atletică predată şi metodica însuşirii ei  elevii accidentaţi sau scutiţi medical Pentru a avea o eficienţă crescută în predarea noţiunilor de atletism în învăţământul gimnazial, considerăm că baza sportivă, instalaţiile, dispozitivele şi materialele didactice specifice ar trebui organizate:  înaintea începerii predării efective – fapt ce permite profesorului, ca în timpul lecţiei, să nu facă pauze mari între structuri de exerciţii destinate însuşirii unor probe diferite;  în timpul predării – în funcţie de rezultatele elevilor la condiţiile desfăşurării anumitor probe; 63 Dan Iulian Alexe  la finalul predării temei de atletism – fapt ce permite degajarea spaţiului de lucru şi continuarea predării altei teme specifice Organizarea spaţiului şi a materialelor în lecţia de educaţie fizică cu teme de atletism impune obligatoriu şi verificarea şi observarea funcţionării şi integrităţii acestora înainte, în timpul şi la finalul lecţiilor, pentru a evita accidentele Predarea atletismului la învăţământul gimnazial presupune managementul anumitor resurse fără de care obiectivele (indiferent de tipul lor) nu pot fi atinse Aceste resurse pot fi: umane, materiale, financiare, informaţionale şi temporale Bibliografie 1 Alexe, D I , (2007), Atletism Îndrumar practico-metodic, Editura Pim, Iaşi; 2 Colibaba Evuleţ, D , (2007), Praxiologie şi proiectarea curriculară în educaţie fizică şi sport, Editura Universitaria, Craiova; 3 Raţă B ,C , (2009), Management şi marketing în educaţie fizică şi sport Curs Studii de Licenţă, Editura Alma Mater, Bacău; 4 Raţă, G , (2004), Didactica educaţiei fizice şi sportului, Editura Alma Mater, Bacău; 5 Raţă, G , Raţă, Gh , (2008), Educaţia fizică şi metodica predării ei, Editura PIM, Iaşi; 6 Stănescu, M , (2005), Managementul comportamentului în educaţie fizică, Editura Cartea Universitară, Bucureşti; 64 Metodica predării atletismului în gimnaziu Capitolul V Şcoala atletismului -parte esenţială în predarea conţinuturilor obligatorii Scopul şi Obiectivele operaţionale Scop: aprofundarea mijloacelor şcolii atletismului şi a unor succesiuni metodice de bază necesare predării conţinuturilor din atletism Obiective operaţionale După ce va studia această unitate de curs, studenţii vor putea să:  expună mijloacele ce sunt caracteristice „şcolii” alergării, săriturii sau aruncării;  prezinte minim o succesiune metodică de însuşire a unui mijloc din fiecare din cele 3 şcoli;  descrie diferite greşeli care pot apărea în execuţia exerciţiilor de atletism Atletismul poate fi practicat, cu unele excepţii, fără prea mari dificultăţi, la toate vârstele, fiind caracterizat printr-o mare varietate de exerciţii naturale, atractive, utile şi accesibile tuturor La nivel şcolar, rolul educativ şi formator dat de practicarea atletismului, conform prevederilor programelor, este facilitat de uşurinţa îndeplinirii condiţiilor de bază pentru a putea fi aplicat (D I Alexe, 2007) Denumire generică şi pur metodică, şcoala atletismului urmăreşte învăţarea principalelor tipuri de mişcări şi structuri de mişcări necesare însuşirii celor trei mari grupe de probe atletice: probe de alergări, probe de sărituri şi probe de aruncări („mecanismul de bază la multe probe se completează şi se consolidează prin intermediul exerciţiilor din şcoala atletismului”24) Şcoala atletismului include astfel 3 „şcoli”: şcoala alergării, şcoala săriturii şi şcoala aruncării Conform literaturii de specialitate din atletism, procesul învăţării tehnicii mijloacelor din şcoala atletismului, poate determina apariţia şi consolidarea de efecte formative, cum ar fi:  formarea priceperii de apreciere şi coordonare a mişcărilor corpului şi segmentelor lui, în raport cu cei doi parametrii de bază: timp şi spaţiu; 24  dezvoltarea percepţiilor şi senzaţiilor specializate;  iniţierea relaţiilor de interdependenţă între mişcărilor proprii şi mediul exterior specific;  dezvoltarea capacităţii de concentrare a atenţiei şi voinţei;  dezvoltarea şi educarea aptitudinilor psihomotrice;  utilizarea mijloacelor însuşite în iniţierea, execuţia şi controlul altor structuri motrice;  formarea capacităţii de autoevaluare etc Stoica, M , (2010), MDS Atletice Curs pentru studenţii anului I, Editura BREN, Bucureşti, p 20 65 Dan Iulian Alexe Ca o indicaţie metodică generală, înainte de a trece la detalierea şi exemplificarea mijloacelor utilizate pentru cele trei şcoli ale atletismului, propunem celor care se inspiră din această lucrare, să nu intervină strict în efectuarea corectărilor din timpul predării încă de la primele execuţii, deoarece majoritatea elevilor, când sunt puşi să demonstreze nivelul deţinut, vor căuta în mod firesc să execute cât mai „corect” după reperele avute de ei şi astfel nu vor fi relaxaţi, degajaţi şi nu vor executa aşa cum o fac în condiţii normale, încercând de multe ori să ascundă anumite greşeli Profesorul de educaţie fizică, pentru a-şi face o evaluare orientativă asupra posibilităţilor elevilor de a practica atletismul, va trebui să observe execuţiile mişcărilor specifice atletismului şi în alte condiţii (exemplu: jocuri ale elevilor, execuţii în cadrul altor ramuri sportive etc) Considerăm că, pentru o înţelegere optimă a aspectelor metodice ale diferitelor mijloace din cele trei „şcoli” pe care le vom aborda, cititorului îi sunt necesare şi câteva noţiuni privind aspectele de tehnică a respectivelor mijloace De aceea, vom prezenta, pentru fiecare mijloc:     aspecte tehnice şi biomecanice generale; una sau câteva succesiuni de exerciţii destinate învăţării; principalele greşeli de execuţie (pot apărea atât în etapa de învăţare propriuzisă, cât şi în etapa de consolidare); indicaţii metodice utile Notă Pentru a fi utilă atât studenţilor, cât şi candidaţilor la concursurile naţionale de titularizare în învăţământul preuniversitar în vederea practicării meseriei de cadru didactic în şcoală, succesiunile metodice vor fi prezentate în grupuri de câte 8 exerciţii Notă În cazul predării şcolii atletismului la elevii de la unităţile cu învăţământ vocaţional sportiv – clase de atletism, o mare parte a exerciţiilor (incluse în succesiunile metodice prezentate), pot fi executate şi în pantofi speciali de atletism („cu cuie”) – în lecţiile de consolidare sau perfecţionare 5 1 Şcoala alergării – metodica predării Alergarea reprezintă o mişcare de locomoţie ciclică în care membrele inferioare (segmente efectoare) produc deplasarea spre înainte, înapoi sau lateral a corpului printr-o acţiune alternativă Alergarea este utilizată ca:  element de legătură între diferite acte motrice în majoritatea ramurilor sportive;  ca probă de concurs (alergarea de viteză pe 100m)  ca parte a unei probe în atletism (alergarea pe elan la probele de sărituri)  exerciţiu destinat dezvoltării/educării aptitudinilor psihomotrice (alergarea accelerată, alergarea în tempo moderat pe distanţe mari, alergarea la deal) sau exerciţiu destinat creşterii capacităţii de efort 66 Metodica predării atletismului în gimnaziu Învăţarea alergării sub toate formele ei de execuţie presupune, în opinia noastră, însuşirea unei suite de exerciţii care fac parte din "şcoala alergării” - exerciţii care pot constitui, mai mult sau mai puţin, părţi componente ale fazelor alergării la diferite probe (exemplu: alergarea cu pendularea gambei înapoi, alergarea cu genunchii sus şi alergarea cu pendularea gambei înainte „construiesc” faza tehnică de atac în proba de alergare de garduri) MIJLOACELE ŞCOLII ALERGĂRII : 1 alergarea uşoară (a u); 2 alergarea cu joc de gleznă (a J g ); 3 alergarea cu genunchii sus (a G s ); 4 alergarea cu pendularea gambei înapoi (a P G înapoi); 5 alergarea cu pendularea gambei înainte (a P G înainte); 6 alergarea cu genunchii întinşi înainte (a G î înainte); 7 alergarea cu genunchii întinşi înapoi (a G î înapoi); 8 alergarea laterală cu paşi încrucişaţi (a l p în); 9 alergarea laterală cu paşi adăugaţi (a l p ad ); 10 alergarea accelerată (a A ); 11 alergarea lansată (a l ) 12 alergarea în tempo moderat (a T m ); 13 alergarea pe teren variat (a t v ); 14 alergarea peste obstacole (a p obs ) 1 ALERGAREA UŞOARĂ (a u ) Alergarea uşoară, pe lângă faptul că este unul dintre mijloacele cele mai eficiente în obţinerea unor efecte fiziologice pozitive asupra sănătăţii omului (reglarea tensiunii arteriale, creşterea capacităţii pulmonare, eliminarea excesului de ţesut adipos etc) este şi principalul exerciţiu care stă la baza însuşirii probelor de alergare Se caracterizează prin relaxare, economicitate, uşurinţă, ritm uniform şi tempo lent (Raţă G , 2002) Chinograma nr 2 – alergarea uşoară (http://eps roudneff com) În desfăşurarea unei lecţii de atletism la nivelul ciclului gimnazial, ea poate fi întâlnită ca element de sine stătător sau ca element de legătură în cadrul diferitelor complexe de exerciţii 67 Dan Iulian Alexe Aspecte tehnice şi biomecanice generale  prezintă o fază de zbor, alternată cu o fază de sprijin;  Paşii de alergare sunt însoţiţi de mişcarea continuă şi coordonată a braţelor înainte şi înapoi - braţ şi picior opus;  trunchiul este drept, sau puţin înclinat înainte;  capul în prelungirea trunchiului, privirea înainte;  contactul cu solul pe pingea (jumătatea anterioară a tălpii) Din punct de vedere biomecanic, deplasarea este determinată de impulsia uşoară a piciorului de sprijin, ca efect al întinderii celor trei articulaţii de bază (gleznă, genunchi, şold) şi de desprindere a tălpii de pe sol Paşii de alergare se succed identic, diferă ritmul de execuţie a lor Succesiuni de exerciţii metodice Înainte de a trece la iniţierea elevilor în tehnica alergării, considerăm util ca, în lecţiile de început, profesorul să propună elevilor să alerge de bună voie, cu deplasare normală, aşa cum consideră ei Acest lucru va permite profesorului de educaţie fizică şi sport să observe principalele greşeli de execuţie ale elevilor şi astfel, înainte de a trece la explicarea şi demonstrarea exerciţiilor metodice, el să deţină repere obiective despre greşelile efectuate Succesiunea de exerciţii I 1 mers cu aşezarea labei piciorului pe direcţie şi cu rularea tălpii călcâi-talpă-vârf, cu mişcări coordonate ale braţelor, înainte şi înapoi, pumnii spre interior - coatele puţin spre exterior; 2 mers uşor, alternat cu mers vioi, pe diferite distanţe; 3 mers rapid cu trecere în alergare uşoară pe distanţa de 40-100 m; 4 alternări de mers în tempo lent, mers în tempo rapid şi alergare, pe diferite distanţe; 5 alergare uşoară pe distanţe crescătoare, alternată cu pauze de mers Treptat, se vor creşte distanţele de alergare şi se vor micşora distanţele de mers (ex 200m a u – 100m mers – 250m a u – 50 m mers – 300m a u – 30m, etc); 6 alergare uşoară în ritm uniform, pe diferite distanţe; 7 alergare uşoară pe o anumită durată de timp; 8 întrecere: cine execută cel mai corect alergarea uşoară ? Succesiunea de exerciţii II 1 2 3 4 5 6 7 8 68 alternări de mers în tempo lent, mers în tempo rapid şi alergare, pe diferite distanţe; alergare uşoară în ritm uniform, pe diferite distanţe; alergare uşoară şerpuită, cu schimbarea direcţiei de alergare fie la semnal, fie la anumite semne (jaloane); alergarea uşoară în interiorul unui cerc cu diametrul de 20m, la început într-o direcţie, apoi în direcţie opusă; alergare uşoară cu faţa pe direcţie, apoi cu spatele pe direcţie (distanţele care se execută cu spatele pe direcţie vor fi efectuate dacă spaţiu şi condiţiile materiale permit prevenirea accidentelor); alergare uşoară uniformă cu accent pe reglarea mişcărilor respiratorii (inspiraţie şi expiraţie); alergare uşoară pe teren variat, pe plan înclinat, la deal, apoi la vale; întrecere: cine execută cel mai corect mişcarea braţelor în timpul alergării? Metodica predării atletismului în gimnaziu Succesiunea de exerciţii III mers rapid cu trecere în alergare uşoară pe distanţa de 80-100 m; alergare uşoară în ritm uniform, pe diferite distanţe; alergare uşoară în grup (pluton) pe o anumită durată de timp; alergare uşoară pe teren variat, pe suprafeţe diferite: pe iarbă, pe pistă sintetică, pe nisip, etc alergare uşoară pe teren variat, în şir indian; alergare uşoară cu păşire peste obstacole joase (linii trasate pe sol, bastoane – exerciţiu pentru însuşirea unui pas optim de alergare În execuţia sa, se va urmări ca distanţa dintre elevi să fie una optimă pentru a preveni aglomerarea şi posibilele accidentări); 7 alergarea uşoară pe loc; 8 întrecere: cine execută cel mai corect alergarea uşoară ? 1 2 3 4 5 6 Greşeli de execuţie: contactul cu solul se ia prea mult pe pingea sau pe călcâi; la contactul cu solul, nu are loc rularea călcâi- talpă- vârf; umerii sunt ridicaşi, rigizi, crispaţi; paşii de alergare sunt prea lungi; braţele nu sunt îndoite din articulaţia cotului şi nu se mişcă în ritm cu picioarele; mişcarea incoordonată a braţelor; trunchiul nu are o poziţie verticală şi oscilează mult în plan lateral şi transversal; privirea în jos („în pământ”) - - Indicaţii metodice: se va urmări o atitudine de relaxare în alergare; accent pe coordonarea mişcărilor braţ şi picior opus, fără oscilaţii mari ale trunchiului; accent pe aşezarea labei piciorului pe toată talpa, orientată pe direcţia de alergare; cum majoritatea terenurilor şcolare sunt din suprafeţe dure, pentru protecţia membrelor inferioare se va evita execuţia unor distanţe mari fără pauze de mers, destinate relaxării; indicam, pentru o eficienţă crescută şi o densitate motrică bună, alergarea în grup; la început, execuţia alergării va fi într-un tempo lent, pentru a permite elevilor să simtă alergarea şi să se corecteze; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc 2 ALERGAREA CU JOC DE GLEZNĂ (a J g ) Dezvoltă musculatura extensoare e membrelor inferioare, coordonarea mişcărilor, capacitatea de concentrare a atenţiei asupra mişcărilor proprii şi educă supleţea mişcărilor la nivelul membrelor inferioare Aspecte tehnice şi biomecanice generale  mişcare de rulare a tălpii pe sol de la vârf spre călcâi şi invers (călcâitalpă-vârf / vârf-talpă-călcâi);  trunchiul este drept, axa umerilor perpendiculară pe direcţia de deplasare;  bazinul proiectat spre înainte;  braţele, îndoite din cot, se mişcă relaxat pe lângă trunchi (braţ şi picior opus);  capul în prelungirea trunchiului, privirea înainte; foto 24 (D I Alexe 2007) 69 Dan Iulian Alexe Datorită necesităţii de a coordona mişcările braţelor cu cele ale picioarelor într-un timp şi spaţiu limitate, a J g se dovedeşte a fi un exerciţiu simplu dar complex, punând de multe ori probleme elevilor care încearcă să-l execute Succesiuni de exerciţii metodice Exerciţiile metodice pentru învăţarea acestui tip de alergare pot fi împărţite în două categorii: exerciţii de pe loc şi exerciţii din deplasare Succesiunea de exerciţii I 1 din stând, înclinat cu sprijin pe palme la un perete sau pe umerii unui partener care opune rezistenţă (câte doi, faţă în faţă) flexia articulaţiilor piciorului drept cu trecerea greutăţii pe piciorul stâng Din această poziţie, urmează extinderea articulaţiilor piciorului drept, derularea tălpii vârf-talpă-călcâi cu trecerea greutăţii pe acest picior, şi îndoirea articulaţiilor piciorului stâng printr-o rulare călcâi-talpă-vârf Se continuă această succesiune de flexii cu descărcarea greutăţii şi extensii cu încărcarea greutăţii, de pe un picior pe altul; 2 exerciţiu nr 1, cu creşterea vitezei de execuţie; 3 alergare cu joc de gleznă pe loc, fără lucrul braţelor; 4 alergare cu joc de gleznă pe loc, cu introducerea lucrului de braţe; 5 alergare cu joc de gleznă pe loc, cu introducerea lucrului de braţe şi creşterea vitezei de execuţie ; 6 alergare cu joc de gleznă cu deplasare lentă spre înainte, cu accent pe ridicarea uşoară a coapsei şi a labei piciorului Braţelor vor fi menţinute pe lângă corp; 7 exerciţiu nr 4, cu introducerea lucrului de braţe, pentru educarea coordonării braţ şi picior opus; 8 concurs: cine execută cel mai corect alergarea cu joc de gleznă pe loc? Succesiunea de exerciţii II 1 din stând cu sprijin la perete sau pe un spalier, imitarea alergării cu joc de gleznă; 2 alergare cu joc de gleznă pe loc, fără lucru de braţe, cu schimbări de ritm (mai lent, mai rapid) Se urmăreşte rularea completă a labei piciorului şi trecerea greutăţii de pe un picior pe celălalt; 3 alergare cu joc de gleznă pe loc, cu lucrul braţelor şi creşterea treptată a vitezei de execuţie pentru a educa coordonarea braţ şi picior opus; 4 alergare cu joc de gleznă din deplasare fără lucrul braţelor pe un plan uşor înclinat (în rampă); 5 alergare cu joc de gleznă din deplasare cu lucrul braţelor pe un plan uşor înclinat (în rampă); 6 alergare cu joc de gleznă pe o linie marcată pe sol (la început execuţia va fi lentă şi va urmări aşezarea paralelă a tălpilor cu un decalaj lateral minim faţă de linia de pe sol, apoi se va creşte viteza de execuţie cu menţinerea aceluiaşi minim decalaj lateral faţă de linie); 7 exerciţiu nr 6, executat fie pe plan înclinat fie printr-un sector cu nisip; 8 concurs: cine execută cel mai corect alergarea cu joc de gleznă din deplasare? Succesiunea de exerciţii III 1 stând, cu sprijin la scara fixă (spalier), ridicat pe o treaptă, rulări ale tălpilor vârf-talpă-călcâi şi călcâi-talpă vârf, cu trecerea greutăţii de pe un picior pe altul (după câteva serii sau repetări se va creşte viteza de execuţie); 2 alergare cu joc de gleznă pe loc, cu creşterea vitezei de execuţie; 3 alergare cu joc de gleznă pe loc, pe un plan uşor înclinat (în rampă), fără lucrul braţelor; 4 alergare cu joc de gleznă pe loc, pe un plan uşor înclinat (în rampă), cu lucrul braţelor; 5 alergare cu joc de gleznă cu deplasare lentă spre înainte, cu accent pe ridicarea uşoară a 70 Metodica predării atletismului în gimnaziu coapsei şi a labei piciorului, cu sau fără lucrul de braţe; 6 alergare cu joc de gleznă cu deplasare lentă / dinamică, pe o linie marcată pe sol, pe 30-50m; 7 alergare cu joc de gleznă cu viteze diferite (schimbarea ritmului la semnal); 8 concurs: cine execută cel mai rapid alergarea cu joc de gleznă ? Succesiunea de exerciţii IV 1 alergare cu joc de gleznă pe loc, fără lucrul braţelor (15 secunde), apoi cu lucrul braţelor (15 secunde), la început cu ritm lent apoi cu ritm rapid; 2 alergare cu joc de gleznă din deplaseare, pe diferite distanţe cu diferite viteze de execuţie 3 alergare cu joc de gleznă pe un culoar, în şir indian, cu schimbarea direcţiei de deplasare la semnal sonor sau la reper vizual; 4 alergare cu joc de gleznă în linie câte 2-3-4 subiecţi; 5 alergare cu joc de gleznă, cu braţele în diferite poziţii (palmele pe cap, pe umeri, braţele la spate, etc); 6 alergare cu joc de gleznă, executată rapid în nisip sau pe suprafaţă moale (saltea de gimnastică); 7 alergare cu joc de gleznă combinată cu alte mijloace din şcoala alergării 8 concurs: cine execută cel mai corect, dar şi rapid, alergarea cu joc de gleznă? Greşeli de execuţie: lipsa coordonării braţ şi picior opus (se execută braţ şi picior de aceeaşi parte); privirea este îndreptată către tălpile picioarelor şi nu spre înainte ; tălpile şi genunchii nu sunt paralele, ci îndreptate spre exterior (genunchi „crăcănaţi”); nu se execută rularea tălpii în ordinea vârf-talpă-călcâi - călcâi-taplă-vârf (se execută pe toată talpa); - lungimea paşilor este prea mare şi nu permite execuţia corectă; - trunchiul mult aplecat spre înainte sau spre înapoi; - oscilaţii laterale prea mari ale trunchiului în alergare - Indicaţii metodice: - - iniţierea în însuşirea a J g va începe de pe loc, cu sprijin la perete/ partener (deci fără lucrul braţelor), într-un tempo lent; se va urmări aşezarea corectă a tălpilor pe direcţia de deplasare, rularea vârf-talpă-călcâi călcâi-taplă-vârf cu trecerea greutăţii de pe un picior pe celălalt; la început execuţii lente, fără lucru de braţe, apoi cu lucru de braţe şi în final cu creşterea vitezei de execuţie; pentru a uşura însuşirea acestui tip de alergare, putem aşeza braţele în diferite poziţii: îndoite din articulaţia cotului, libere pe lângă corp, întinse lateral sau înainte, cu palmele pe şold etc; când se execută pe suprafeţe moi (saltele, nisip etc) se va atrage atenţia elevilor asupra controlului aşezării tălpii la contactul cu suprafaţa de lucru pentru a evita accidentările (exemplu: entorsele) pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc 3 ALERGAREA CU GENUNCHII SUS (a G s ) Acest tip de alergare educă capacitatea de coordonare a mişcărilor şi ajută la consolidarea şi perfecţionarea fazei de impulsie, la dezvoltarea aptitudinilor psihomotrice, la creşterea capacităţii de efort Este unul dintre exerciţiile cele mai complexe şi mai eficiente pentru corectarea pasului 71 Dan Iulian Alexe alergător (în special al pasului lansat de viteză), fiind un mijloc care are la bază succesiunea de contacte cu solul când pe un picior când pe celălalt, alternate cu o fază scurtă de zbor (D I Alexe, 2007) Aspecte tehnice şi biomecanice generale  coapsa piciorului de avântare se ridică până la orizontală cu gamba perpendiculară pe sol, cu laba piciorului uşor extinsă Între coapsă, trunchi şi gambă se formează unghiuri de 90 0;  axa umerilor este perpendiculară pe direcţia de deplasare;  contactul cu solul se face numai pe pingea;  privirea spre înainte, capul în prelungirea trunchiului;  mişcarea braţelor, îndoite din articulaţia cotului, se va coordona cu mişcarea picioarelor (braţ şi picior opus);  în momentul coborârii piciorului de avântare, piciorul de sprijin se Fig nr 2 – a G s desprinde de pe sol şi urcă spre orizontală cu genunchiul îndoit Succesiuni de exerciţii metodice Exerciţiile categorii:    metodice pentru învăţarea acestui tip de alergare pot fi împărţite în două exerciţii de pe loc exerciţii din mers exerciţii din alergare Succesiunea de exerciţii I 1 stând, braţele pe lângă corp, ridicarea alternativă a câte unui genunchi la orizontală concomitent cu ridicarea pe pingeaua piciorului de sprijin (la început se va executa lent apoi se va creşte viteza de execuţie); 2 exerciţiu nr 1, cu introducerea mişcărilor de braţe pentru educarea coordonării braţ şi picior opus (primele execuţii vor fi lente, apoi se va creşte viteza de execuţie); 3 alergare cu genunchi sus pe loc, 30 de secunde; 4 mers cu ridicarea la trei paşi a unui genunchi sus, la orizontală, concomitent cu ridicarea pe pingea a tălpii piciorului de sprijin (pentru consolidarea fazei de impulsie), dar fără lucrul de braţe; 5 exerciţiu nr 4 dar se va introduce lucrul de braţe, îndoite din articulaţia cotului; 6 din alergare uşoară sau din alergare cu joc de gleznă, ridicarea la 3-5 paşi a unui genunchi la orizontală La început se va executa cu braţele pe lângă corp şi lent, iar apoi se va introduce lucrul braţelor îndoite din cot (coordonarea braţ şi picior opus) şi se va creşte, de la o repetare la alta, viteza de execuţie; 7 exerciţiu nr 6, dar cu ridicarea alternativă a genunchilor la fiecare 3-5 paşi de a u /a J g ; 8 concurs: „cine execută cel mai corect alergarea cu genunchii sus !?” Succesiunea de exerciţii II 1 din stând cu sprijin la perete (la un obstacol, pe umerii unii partener care opune rezistenţă), ridicarea unui genunchi sus concomitent cu ridicarea puţin exagerată pe pingea a tălpii piciorului de sprijin (pentru însuşirea unei impulsii optime); coborârea genunchiului ridicat, 72 Metodica predării atletismului în gimnaziu 2 3 4 5 6 7 8 punerea tălpii pe pingea concomitent cu ridicarea celuilalt genunchi până la orizontală; exerciţiu nr 1, se va creşte viteza de execuţie; alergare cu genunchi sus pe loc, 30 de secunde; mers cu ridicarea alternativă la trei paşi a genunchilor sus, cu accent pe lucrul braţelor (braţ şi picior opus); exerciţiu nr 4, cu ridicarea alternativă a genunchilor sus la fiecare pas, cu lucrul corect al braţelor (la început execuţia va fi lentă apoi din ce în ce mai rapidă); din alergare uşoară, ridicarea genunchiului drept sus la fiecare 3 paşi (idem pentru genunchiul piciorului stâng); din alergare uşoară sau alergare cu joc de gleznă, ridicarea alternativă a genunchilor sus la fiecare 3 paşi; concurs: cine execută cel mai corect ridicarea genunchilor sus din alergare uşoară? Succesiunea de exerciţii III 1 alergare cu genunchi sus pe loc, 30 de secunde; 2 din alergare uşoară sau alergare cu joc de gleznă, ridicarea alternativă a genunchilor sus la fiecare 3 paşi; 3 în coloană câte unul, alergare cu genunchii sus cu deplasare lentă; 4 în linie pe un rând, alergare cu genunchii sus cu deplasare lentă la începutul distanţei şi apoi creşterea vitezei de execuţie spre finalul distanţei de lucru; 5 alergare cu genunchii sus pe o linie trasată pe sol (aşezarea tălpilor pe sol să se facă cu un decalaj lateral cât mai mic, iar poziţia genunchilor să nu devieze foarte mult – genunchii să fie paraleli); 6 alergare cu genunchii sus cu dictarea ritmului alergării prin bătaia din palme; 7 alergare cu genunchii sus cu alternarea ritmului la semnal (mai lent sau mai rapid); 8 concurs: cine execută cel mai rapid alergarea cu genunchi sus în timp de 8 secunde? Succesiunea de exerciţii IV 1 alergare cu genunchi sus pe loc, 30 de secunde; 2 din mers, ridicarea genunchilor sus cu lucrul de braţe corect; 3 din alergare uşoară sau alergare cu joc de gleznă, 2-3 ridicări alternative ale genunchilor sus la fiecare 3 paşi; 4 în linie pe un rând, câte 4 elevi, alergare cu genunchiul sus fără a depăşi poziţia profesorului care se deplasează, prin lateral, în acelaşi timp cu executanţii; 5 cu viteză lentă de execuţie, alternări de alergare cu joc de gleznă cu alergare cu genunchii sus pe diferite distanţe; 6 cu viteză crescută de execuţie, alternări de alergare cu joc de gleznă cu alergare cu genunchii sus pe diferite distanţe; 7 cu viteză crescută de execuţie, alternări de alergare cu joc de gleznă cu alergare cu genunchii sus pe o linie trasată pe sol; 8 concurs: „cine execută cel mai repede alergarea cu genunchii sus pe 10-15 m?” Succesiunea de exerciţii V 1 alergare cu genunchi sus pe loc, 30 de secunde, fără şi cu lucrul braţelor; 2 din mers, ridicarea genunchilor sus pe diferite distanţe, fără şi cu lucrul de braţe corect; 3 pe diferite distanţe, alternări de alergare cu genunchii sus cu alte exerciţii din şcoala alergării (exemplu: 20m a G s – 20m a J g – 20m a G s – 20m a P G înapoi, etc); 4 alergare cu genunchii sus pe plan înclinat, la deal; 5 alergare cu genunchii sus cu înaintare împotriva unei rezistenţe (partener aflat înaintea executantului opune rezistenţă cu mâinile pe umerii celui ce execută sau înapoia 73 Dan Iulian Alexe executantului cu rezistenţă cu ajutorul unei coarde elastice ce înconjoară umerii celui ce execută); 6 alergare cu genunchii sus în nisip, pe loc sau cu deplasare; 7 alergare cu genunchii sus spre înapoi, cu spatele pe direcţia de deplasare 8 concurs: „pe 10 m, cu execuţie dus-întors, cine execută cel mai repede alergarea cu genunchii sus !?” Succesiunea de exerciţii VI 1 alergare cu genunchii sus pe loc, apoi din mers, fără şi cu lucrul braţelor; 2 din alergare uşoară, ridicări alternative la fiecare 3 paşi a genunchilor sus (pe rând, odată genunchiul stâng, apoi genunchiul drept); 3 alergare cu genunchii sus cu deplasare lentă pe diferite distanţe; 4 alergare cu genunchii sus cu deplasare laterală pe diferite distanţe; 5 alergare cu genunchii sus cu ţinerea unor greutăţi uşoara în mâini – accent pe lucru amplu şi corect al braţelor; 6 cu viteză crescută de execuţie, alternări de alergare cu joc de gleznă cu alergare cu genunchii sus pe o linie trasată pe sol; 7 alergare cu genunchii sus pe distanţe din ce în ce mai mari; 8 concurs: „cine rezistă cel mai mult să execute corect alergarea cu genunchii sus !?” Greşeli de execuţie: aşezarea tălpii piciorului pe sol pe călcâi sau pe toată talpa; extensia incompletă (impulsia insuficientă) la nivelul piciorului de sprijin; trunchiul înclinat mult înainte sau mult înapoi; bărbia în piept, cu privirea în jos („în pământ”) va determina îndoirea coloanei vertebrale, astfel încât trunchiul nu va avea o poziţie optimă pentru execuţie; - ridicarea insuficientă a coapselor la orizontală sau ridicarea exagerată a genunchiului sus; - mişcări necoordonate ale braţelor în timpul execuţiei; - oscilaţii laterale sau transversale prea mari - Indicaţii metodice: - în lecţiile de învăţare se va apela în special la execuţia alergării cu genunchiul sus de pe loc şi din mers, şi spre finalul ei se va introduce şi execuţia cu deplasare lentă; în lecţiile de consolidare şi perfecţionare, se vor executa exerciţii numai din deplasare, pe diferite suprafeţe şi cu diferite viteze de execuţie; se va urmări ca genunchii şi tălpile să fie paralele cu direcţia de deplasare; se va insista pe impulsia completă în cele trei articulaţii (gleznă, genunchi, şold) ale piciorului de sprijin; accent pe contact cu solul numai pe pingea cu menţinerea unei poziţii înalte a centrului general de greutate (CGG); atunci când apare oboseala, se va opri execuţia alergării cu genunchi sus; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc 4 ALERGAREA CU PENDULAREA GAMBEI ÎNAPOI (a P G înapoi) Acest tip de alergare are efecte atât asupra dezvoltării forţei şi vitezei flexorilor gambei pe coapsă în faza pasului posterior, cât şi asupra mobilităţii şi supleţei în articulaţia genunchiului 74 Metodica predării atletismului în gimnaziu Acest mijloc al scolii alergării este des utilizat în cadrul pregătirii organismului pentru efort (încălzirea), alături de alergarea cu joc de gleznă şi cea cu genunchii sus Aspecte tehnice şi biomecanice generale  îi este specifică execuţia accentuată a fazei pasului posterior;  după întreruperea contactului cu solul, genunchiul se flexează foarte mult, călcâiul urcă spre coapsă atingând musculatură fesieră;  contactul cu solul se face pe pingea fără să se depăşească proiecţia centrului general de greutate (CGG) pe sol; Foto nr 25 (www jackrabbitstrack com)  trunchiul este uşor înclinat înainte;  braţele se mişcă înainte şi înapoi pe lângă trunchi, cu coatele îndoite Succesiuni de exerciţii metodice Exerciţiile metodice pentru învăţarea/ consolidarea acestui tip de alergare pot fi împărţite în trei categorii: ► exerciţii de pe loc ► exerciţii din mers ► exerciţii din deplasare Succesiunea de exerciţii I 1 din stând cu sprijin pe palme (la perete, pe umerii unui partener, la un gard fix), flexia gambei pe coapsă cu lovirea şezutei când cu un călcâi, când cu celălalt; 2 exerciţiu nr 2 cu creşterea vitezei de execuţie; 3 pendularea gambelor înapoi pe loc, cu viteză de execuţie timp de 10 secunde 4 mers cu flexia unei gambe pe coapsă la fiecare 3 paşi, fără îndoirea braţelor din articulaţia cotului, la început lent, apoi vioi; 5 mers cu pendularea alternativă a gambelor pe coapse la 3 paşi, cu lucrul braţelor îndoite, lent apoi cu creşterea vitezei de execuţie Trunchiul uşor înclinat înainte; 6 alergare cu pendularea gambei înapoi pe loc cu dictarea ritmului la semnal, cu braţele libere pe lângă corp; 7 alergare cu pendularea gambei înapoi pe o linie trasată pe sol pentru a corecta nivelul de depărtare al tălpilor şi coapselor; 8 concurs: „cine execută cel mai corect alergarea cu pendularea gambei spre înapoi!?” Succesiunea de exerciţii II 1 din stând, flexia gambei pe coapsă cu lovirea şezutei când cu un călcâi, când cu celălalt, fără lucru de braţe, apoi cu introducere lucrului de braţe (braţ şi picior opus); 2 pendularea gambelor înapoi pe loc, cu viteză de execuţie timp de 10 secunde 3 mers cu pendularea gambei înapoi la fiecare pas, cu lucrul corect al braţelor; 4 mers cu pendularea gambei înapoi pe un plan înclinat, trunchiul înclinat spre înainte, contactul cu solul pe pingea, braţele lucrează coordonat; 5 din alergare uşoară sau alergare cu joc de gleznă, pendularea unei gambe înapoi, la 3-5 paşi, cu mişcare braţelor îndoite din coate; 6 exerciţiu nr 5 cu pendularea alternativă a gambelor la fiecare 3 paşi de alergare; 7 alergare cu pendularea gambei înapoi în diferite tempouri (la semnal); 8 concurs: „cine execută corect şi rapid alergarea cu pendularea gambei spre înapoi!?” 75 Dan Iulian Alexe Succesiunea de exerciţii III 1 mers cu pendularea gambei înapoi pe o bandă rulantă, aflată iniţial la orizontală, apoi din ce în ce mai înclinată; 2 alergare cu pendularea gambei înapoi pe loc cu dictarea ritmului la semnal, cu braţele libere pe lângă corp; 3 mers cu pendularea gambei înapoi prin nisip; 4 alergare cu pendularea gambei înapoi alternată cu alte exerciţii din şcoala alergării (pe diferite distanţe se alternează a P G înapoi cu a J g sau/şi a G s); 5 alergare cu pendularea gambei înapoi executată pe o linie trasată pe sol 6 alergare cu pendularea gambei înapoi executată pe nisip, cu lucru braţelor; 7 în linie câte 4-5 elevi, alergare cu pendularea gambei înapoi pe 15 m executată rapid 8 concurs: „cine ajunge primul la 30 m prin alergare cu pendularea gambei înapoi!” – se execută câte 3-5 elevi în funcţie de lăţimea spaţiului Succesiunea de exerciţii IV 1 2 3 4 5 6 7 8 mers cu pendularea gambei înapoi pe diferite distanţe; alergare uşoară, cu pendularea alternativă a gambelor la fiecare 3 paşi; alergare cu pendularea gambei înapoi pe planuri de înclinaţii diferite; alergare cu pendularea gambei înapoi pe suprafeţe diferite (nisip, iarbă, saltele de gimnastică puse cap la cap etc); alergare cu pendularea gambei înapoi pe distanţe din ce în ce mai mari; alergare cu pendularea gambei înapoi cu înaintare împotriva unei rezistenţe (partener aflat înaintea executantului opune rezistenţă cu mâinile pe umerii celui ce execută – partener aflat înapoia executantului opune rezistenţă cu ajutorul unei coarde elastice ce înconjoară umerii celui ce execută); alergare cu pendularea gambei înapoi cu ţinerea unor greutăţi diferite în mâini – accent pe lucru amplu şi corect al braţelor; concurs: „cine ajunge primul la 50 m prin a P G înapoi!?” Greşeli de execuţie: - contactul cu solul se face pe toată talpa şi nu pe pingea; trunchiul prea drept sau prea înclinat înainte; braţele blocate înapoi cu palmele aşezate pe fese; pendularea posterioară a gambelor prin lateral braţele descriu o mişcare haotică prin lateral sau sunt blocate lângă corp Indicaţii metodice: - 76 trunchiul să fie uşor înclinat spre înainte; contactul cu solul să se facă pe pingea; se va urmări ca braţele, îndoite din coate, să se mişte amplu înainte şi înapoi, după părăsirea solului talpa piciorului se îndreaptă spre fese pe drumul cel mai scurt; la finalul pendulării, piciorul este orientat cu talpa în sus; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc Metodica predării atletismului în gimnaziu 5 ALERGAREA CU PENDULAREA GAMBEI ÎNAINTE (a P G înainte) Datorită dificultăţii biomecanice crescute, a nivelului superior de solicitare al musculaturii şi articulaţiilor, acest tip de alergare trebuie introdus spre însuşire după ce celelalte exerciţii din şcoala alergării chinograma nr 3 – pedularea gambei înainte (după D I Alexe, 2007) au fost bine consolidate Aspecte tehnice şi biomecanice generale Alergarea cu pendularea gambei înainte reprezintă o formă de alergare în care este accentuată execuţia fazei pasului anterior (G Raţă, C Ababei, 2003) După întreruperea contactului cu solul, genunchiul se ridică cu coapsa puţin deasupra orizontalei, călcâiul nu mai pendulează pe sub coapsă, gamba este uşor flexată pe coapsă După trecerea uşoară peste nivelul orizontalei, gamba se extinde pe coapsă şi coboară apoi spre sol, talpa piciorului ia contactul cu solul pe pingea mult înaintea proiecţiei centrului general de greutate (CGG) Trunchiul este înclinat înapoi Succesiuni de exerciţii metodice Exerciţiile metodice pentru învăţarea/consolidarea acestui tip de alergare pot fi împărţite în 3 categorii: ►exerciţii de pe loc ►exerciţii din mers ►exerciţii din deplasare Succesiunea de exerciţii I 1 culcat dorsal, cu sprijin pe omoplaţi şi braţe („lumânarea”) flexii ale unei gambei unui picior pe coapsă urmate de extensia gambei pe coapsă, celălalt picior va sta drept; 2 stând lateral, cu sprijin la un obstacol, cu trunchiul înclinat înapoi, pendularea înainte a gambei unui picior, cu accent pe ridicarea coapsei peste orizontală; celălalt picior va sta drept şi ridicat pe pingea; 3 exerciţiu nr 2, cu pendularea alternativă a gambelor înainte, la început cu sprijin apoi fără sprijin, în final şi cu lucru de braţe pentru educarea coordonării braţ - picior opus; 4 mers cu ridicarea unei coapse peste orizontală şi pendularea gambei la fiecare 3 paşi; 5 mers cu pendularea gambelor înainte la fiecare pas, trunchiul spre înapoi, fără lucru de braţe, apoi cu lucru de braţe; 6 exerciţiu nr 5, dar cu creşterea vitezei de execuţie; 7 din alergare uşoară sau alergare cu joc de glezne, la 3-5 paşi, pendularea unei gambe înainte concomitent cu ducerea trunchiului uşor spre înapoi; 8 concurs: „cine execută cel mai corect mersul cu pendularea gambei înainte?” Succesiunea de exerciţii II 1 mers cu pendularea gambelor înainte la fiecare pas, trunchiul spre înapoi, fără lucru de braţe, apoi cu lucru de braţe; 2 mers dar cu pendularea alternativă a ambelor gambe înainte la fiecare 3 paşi; 3 mers vioi cu pendulări rapide ale gambelor spre înainte 4 din alergare uşoară sau alergare cu joc de glezne, la 3 paşi, pendularea unei gambe înainte 77 Dan Iulian Alexe 5 6 7 8 concomitent cu ducerea trunchiului uşor spre înapoi; exerciţiu nr 4, dar pendularea înainte se va executa cu ambele gambe, la fiecare 3 paşi; alergare cu pendularea gambei înainte pe 15-20m, alergare cu pendularea gambei înainte cu tempouri alternate (lent, rapid); concurs: „cine execută cel mai corect alergarea cu pendularea gambei înainte?” Succesiunea de exerciţii III 1 din stând, înclinarea trunchiului spre înapoi cu ridicarea alternativă a coapselor sus şi pendularea gambelor înainte; 2 mers cu pendularea gambelor înainte la fiecare pas, trunchiul spre înapoi, fără şi cu lucru de braţe, întâi mai lent apoi mai rapid; 3 din alergare uşoară sau alergare cu joc de glezne, la 3 paşi, pendularea unei gambe înainte 4 combinări de exerciţii din şcoala alergării cu alergare cu pendularea gambei înainte; 5 alergare cu pendularea gambei înainte pe o linie trasată pe sol, lent apoi cu viteză maximă; 6 alergare cu pendularea gambei înainte pe suprafeţe cu grade diferite de înclinaţie, însă nu foarte înclinate ţinând cont de poziţia şi aşa înclinată spre înapoi a trunchiului; 7 alergare cu pendularea gambei înainte pe iarbă, pe nisip, pe pistă sintetică, pe zgură, etc; 8 concurs: „cine execută corect şi rapid a P G înainte pe 20 m!?” Succesiunea de exerciţii IV 1 stând lateral, cu sprijin la un obstacol, cu trunchiul înclinat înapoi, pendularea înainte a gambei unui picior, cu accent pe ridicarea coapsei peste orizontală; celălalt picior va sta drept şi ridicat pe pingea; 2 mers vioi cu pendularea gambelor înainte la fiecare pas, trunchiul spre înapoi, fără lucru de braţe, apoi cu lucru de braţe; 3 alergare cu pendularea gambei înainte pe o linie trasată pe sol, ritm normal de execuţie; 4 câte 2-3 elevi, a P G înainte pe 10m, urmată de a P G înapoi pe 10m şi, din nou, a P G înainte pe 10 m; 5 alergare cu pendularea gambei înainte pe distanţe mai lungi; 6 alergare cu pendularea gambei înainte cu tempouri alternate (lent, rapid); 7 concurs: „cine execută cel mai coordonat şi mai rapid alergarea cu pendularea gambei înainte !?” Greşeli de execuţie: - trunchiul prea drept sau prea înclinat pe spate; lipsa de coordonarea între braţe şi picioare; pendularea anterioară a gambelor prin lateral prelungirea timpului pe piciorul de sprijin (întârzierea impulsiei) duce la apariţia săriturilor de pe un picior pe celălalt Indicaţii metodice: - trunchiul să fie uşor înclinat spre înapoi; braţele să se mişte înainte şi înapoi, cu coatele îndoite într-o mişcare uniformă; genunchiul piciorului care pendulează se va ridica spre înainte sus, puţin peste orizontală; !!! este indicată alternarea pendularii gambei spre înainte cu a J g , cu a G s , a P G înapoi , grupele musculare solicitate fiind diferite şi astfel se evită o suprasolicitare cu efecte nedorite, mai ales la începători (febră musculară, uşoare întinderi); pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc - 78 Metodica predării atletismului în gimnaziu 6 ALERGAREA CU GENUNCHII ÎNTINŞI ÎNAINTE (a G î înainte) Alergarea cu genunchii întinşi înainte îmbunătăţeşte capacitatea de coordonare a mişcărilor, dezvoltă aptitudinile psihomotrice (forţă, viteză şi coordonare) Este un mijloc (exerciţiu) al şcolii alergării care are la bază contacte alternative cu solul, pe pingea, când cu un picior când cu celălalt Aspecte tehnice şi biomecanice generale Piciorul de avântare se ridică în sus până la aproximativ un unghi de 450 cu genunchiul extins, cu vârful întins, după care se coboară şi se aşează pe sol pe pingea Mişcarea de ridicare a unui picior este simultană cu mişcarea de coborâre a celuilalt picior Trunchiul este uşor înclinat înapoi, cu privirea orientată înainte chinograma nr 4 – a G Î înainte Succesiuni de exerciţii metodice Exerciţiile metodice pentru învăţarea/ consolidarea acestui tip de alergare pot fi împărţite în 3 categorii:►exerciţii de pe loc ►exerciţii din mers ►exerciţii din deplasare Succesiunea de exerciţii I 1 pe loc, cu sau fără sprijin, ridicări alternative la 450 ale membrelor inferioare întinse, fără lucrul braţelor, trunchiul uşor spre înapoi; 2 exerciţiu nr 2, cu lucrul coordonat al braţelor (braţ şi picior opus); 3 mers cu ridicarea, la 3 paşi, a fiecărui picior întins, la 450, fără şi cu lucrul lucrul braţelor; 4 alergare cu genunchii întinşi înainte în ritm lent pe distanţe mici (10-15m) - accent pe coordonarea mişcărilor de braţe şi picioare; 5 alergare cu genunchii întinşi înainte în ritm vioi pe distanţe medii (15-25m) - accent pe coordonarea mişcărilor de braţe şi picioare; 6 combinări de exerciţii din şcoala alergării cu a G î înainte, pe diferite distanţe; 7 alergare cu genunchii întinşi înainte pe diferite suprafeţe (iarbă, nisip, etc); 8 concurs: „cine execută corect şi mai rapid mersul cu genunchii întinşi înainte?” 1 2 3 4 5 6 7 8 Succesiunea de exerciţii II pe loc alergare cu genunchii întinşi înainte, cu corectarea poziţiei trunchiului, a mişcării braţelor şi picioarelor; mers cu ridicarea picioarelor întinse la 450 cu 2-4 ridicări alternative de paşi la fiecare 3 paşi; alergare cu genunchii întinşi înainte în ritm vioi pe diferite distanţe alergare cu genunchii întinşi înainte pe o linie marcată, cu aşezarea picioarelor cu un decalaj lateral cât mai mic; combinări de exerciţii din şcoala alergării cu a G î înainte, pe diferite distanţe; alergare cu genunchii întinşi înainte cu mâinile la ceafă; alergare cu genunchii întinşi înainte, cu schimbarea vitezei de execuţie la semnal; concurs: „cine ajunge primul la 20m prin a G î înainte?” 79 Dan Iulian Alexe 1 2 3 4 5 6 7 8 - Succesiunea de exerciţii III pe loc, cu sau fără sprijin, ridicări alternative la 450 ale membrelor inferioare întinse, fără lucrul braţelor, trunchiul uşor spre înapoi; mers cu ridicarea picioarelor întinse la 450, pe o linie trasată pe sol; mers cu ridicarea picioarelor întinse la 450, pe o linie trasată pe sol, pe diferite suprafeţe (nisip, iarbă) sau pe un plan uşor înclinat; alergare cu genunchii întinşi înainte pe o linie marcată, cu aşezarea picioarelor cu un decalaj lateral cât mai mic; alergare cu genunchii întinşi înainte pe un plan uşor înclinat alergare cu genunchii întinşi înainte cu ridicarea membrelor inferioare mai sus de 450; alergare cu genunchii întinşi înainte cu greutăţi diferite legate de picioare (de glezne); concurs: „cine execută cel mai corect a G î înainte ?” Greşeli de execuţie: aşezarea piciorului pe sol pe călcâi sau pe toată talpa; ridicarea îndoită a piciorului; trunchiul prea drept sau înclinat înainte; impulsia insuficientă pe piciorul de sprijin; privirea în jos şi nu spre înainte; lucru de braţe incorect (braţ şi picior de aceeaşi parte sau cu amplitudine insuficientă) Indicaţii metodice: se urmăreşte coordonarea mişcării braţelor şi picioarelor; se insistă pe blocarea articulaţiei la nivelul genunchiului; se urmăreşte aşezarea labei piciorului pe pingea şi menţinerea unei poziţii înalte a centrului general de greutate (CGG); trunchiul se menţine uşor înclinat spre înapoi; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc 7 ALERGAREA CU GENUNCHII ÎNTINŞI ÎNAPOI (a G î înapoi) Alergarea cu genunchii întinşi înapoi, deşi pare puţin „ciudată”, este un mijloc foarte eficient pentru dezvoltarea musculaturii lombare şi a coordonării generale a corpului Din păcate, este foarte puţin utilizat în practica activităţii de educaţie fizică şi sport din ţara noastră Motivele rămân, în opinia noastră, necunoscute Aspecte tehnice şi biomecanice generale Se caracterizează prin aceea că piciorul de avântare se ridică sus, spre înapoi cu genunchiul întins, cu laba piciorului uşor extinsă, cu vârful orientat spre sol, după care se coboară şi se aşează pe sol pe pingea Trunchiul este înclinat înainte Contactul cu solul se ia pe pingea, braţele sunt uşor îndoite din articulaţia cotului mişcându-se înainte şi înapoi, coordonat braţ şi chinograma nr 5 – a G Î înapoi 80 picior opus Metodica predării atletismului în gimnaziu Succesiuni de exerciţii metodice Exerciţiile metodice pentru învăţarea/ consolidarea/ perfecţionarea acestui tip de alergare pot fi împărţite în 2 categorii: ►exerciţii de pe loc şi ► exerciţii din deplasare Solicitând destul de serios musculatura lombară, recomandăm că după execuţia acestei alergări să se efectueze aplecări şi/sau îndoiri de trunchi spre înainte, pentru a chinograma nr 6 – a G Î înapoi (D I Alexe, 2007) compensa extensia coloanei lombare Succesiunea de exerciţii I 1 cu sprijin la un obstacol (bară fixă, gard, spalier) înalt de 1,20 - 1,40 m, ducerea amplă spre înapoi a fiecărui picior şi menţinerea blocată a genunchiului întins; 2 cu sprijin la un obstacol (bară fixă, gard, spalier) înalt de 1,20 - 1,40 m, a G î înapoi pe loc; accent pe ducerea amplă spre înapoi a picioarelor şi menţinerea blocată a genunchiului întins; 3 alergarea cu genunchii întinşi înapoi cu deplasare în ritm lent, cu accent pe coordonarea mişcărilor, pe distanţe mici; 4 alergarea cu genunchii întinşi înapoi pe o linie marcată pe sol; 5 combinări de exerciţii din şcoala alergării cu a G î înapoi, pe diferite distanţe; 6 alergare cu genunchii întinşi înapoi pe un plan uşor înclinat; 7 alergare cu genunchii întinşi înapoi cu mâinile la ceafă, pe 20m; 8 concurs: cine execută cel mai corect alergarea cu genunchii întinşi înapoi ? Succesiunea de exerciţii II 1 cu sprijin la cadru metalic al unui covor rulant a G î înapoi pe loc; accent pe ducerea amplă spre înapoi a picioarelor cu menţinerea blocată a genunchiului întins Viteza aparatului va fi lentă la început, după care va creşte treptat 2 alergare pe loc cu genunchii întinşi înapoi cu introducerea lucrului de braţe, (educarea coordonării braţ şi picior opus) 3 alergarea cu genunchii întinşi înapoi cu deplasare în ritm lent, cu accent pe coordonarea mişcărilor, pe distanţe mari; 4 alergarea cu genunchii întinşi înapoi cu dictarea ritmului alergării prin semnale sonore; 5 combinări de a G î înapoi cu a G î înainte pe diferite distanţe; 6 alergare cu genunchii întinşi înapoi pe diferite suprafeţe (iarbă, nisip, etc); 7 alergare cu genunchii întinşi înapoi cu greutăţi uşoare legate de picioare (de glezne); 8 concurs: cine execută cel mai rapid a G î înapoi pe distanţa de 20 m? - Greşeli de execuţie: îndoirea amplă a membrului inferior din articulaţia genunchiului; ridicarea insuficientă a picioarelor înapoi; trunchiul insuficient înclinat înainte (este menţinut pe verticală); mişcări ale braţelor necoordonate cu mişcările picioarelor - Indicaţii metodice: se insistă pe întinderea completă a articulaţiilor; se urmăreşte aşezarea tălpii piciorului pe pingea şi menţinerea unei poziţii înalte a centrului 81 Dan Iulian Alexe - general de greutate (CGG); trunchiul se va apleca optim spre înainte fără a periclita postura şi echilibrul corpului; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc 8 ALERGAREA LATERALĂ CU PAŞI ÎNCRUCIŞAŢI (a l p în) Alergarea laterală cu paşi încrucişaţi se caracterizează prin trecerea coapsei piciorului de avântare peste genunchiul piciorului de sprijin (chinograma nr 7, D I Alexe 2007) Alergarea laterală cu paşi încrucişaţi este un exerciţiu ce stă la baza însuşirii tehnicii elanului la două probe atletice: aruncarea mingii de oină şi aruncare suliţei, dar poate fi şi un exerciţiu care să ducă la educarea coordonării generale şi a creşteriicapacităţii fizice de efort Chinograma nr 7 – a l p în (după D I Alexe, 2007) Aspecte tehnice şi biomecanice generale Aşezarea tălpii piciorului de avântare pe sol se face perpendicular pe direcţia de deplasare pentru a realiza un nou contact (D I Alexe, 2007) După realizarea sprijinului pe piciorul care a efectuat avântarea, piciorul celălalt se deplasează înainte lateral, aproape razant cu solul şi se aşează pe toată talpa Braţele, în timpul încrucişării paşilor, pot rămâne ridicate, întinse şi nemişcate sa pot oscila înainte şi înapoi Trunchiul este drept, privirea înainte Solicită un anumit nivel foto nr 26 – pasul încrucişat (http://eps roudneff com) de coordonare motrică şi se execută cu o parte a corpului pe direcţia de deplasare (cu partea stânga înainte sau cu partea dreaptă înainte) Succesiuni de exerciţii metodice Exerciţiile metodice pentru însuşirea acestui tip de alergare pot fi împărţite în 2 categorii: exerciţii din mers şi exerciţii din deplasare 82 Metodica predării atletismului în gimnaziu 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 Succesiunea de exerciţii I mers lateral cu partea stângă pe direcţia de deplasare cu păşirea piciorului drept peste piciorul stâng, fără lucru de braţe (vor sta întinse lateral / foto nr 26); mers lateral cu partea stângă pe direcţia de deplasare cu păşirea piciorului drept peste piciorul stâng, executat în ritm lent, cu lucru de braţe, pentru educarea coordonării; exerciţiu nr 2, cu creşterea vitezei de deplasare; din mers, exerciţiile 1, 2, 3, dar executate cu partea dreaptă pe direcţie; la 3-5 paşi alergare uşoară, răsucirea trunchiului spre dreapta cu trecerea coapsei piciorului drept peste genunchiul piciorului stâng, fără lucru de braţe (vor sta întinse lateral); exerciţiu nr 5, dar execuţia a 3-4 succesiuni de paşi încrucişaţi la fiecare 3-5 paşi de alergare uşoară; exerciţiu nr 6, cu introducerea lucrului coordonat de braţe; concurs: cine execută cel mai corect a l p î ? Succesiunea de exerciţii II mers lateral cu o parte pe direcţia de deplasare cu ducerea coapsei unui picior peste genunchiul celuilalt picior (de sprijin), execuţie în ritm lent, fără lucru de braţe (vor sta întinse lateral / foto nr 26); exerciţiu nr 1, cu introducerea lucrului de braţe şi ulterior, după câteva repetări, creşterea vitezei de execuţie; din mers, pe diferite distanţe, execuţia de paşi încrucişaţi atât cu partea stângă pe direcţie cât şi cu cea dreaptă Trunchiul drept, privirea înainte; mers lateral încrucişat cu trecere în alergare cu pas încrucişat, cu o viteză foarte mică; din alergare cu joc de gleznă trecere în alergare cu pas încrucişat, dar cu viteză mică de execuţie; alergare cu pas încrucişat alternată cu alergare uşoară sau cu un alt exerciţiu din şcoala alergării; diferite combinaţii de paşi încrucişaţi, cu ambele părţi pe direcţia de deplasare, cu anumite viteze, cu sau fără lucru de braţe; concurs: „cine execută cel mai corect alergarea cu pas încrucişat?” Succesiunea de exerciţii III 1 mers lateral cu o parte pe direcţia de deplasare cu ducerea coapsei unui picior peste genunchiul celuilalt picior (de sprijin), execuţie în ritm lent, fără lucru de braţe (vor sta întinse lateral / foto nr 26); 2 din mers, execuţia de paşi încrucişaţi pe suprafeţe diferite (nisip, iarbă, zgură); 3 din mers lateral, efectuarea pasului încrucişat cu trecere în alergare cu pas încrucişat, cu o viteză foarte mică; 4 alergare cu pas încrucişat cu tempo lent, alternată cu alergare cu pas încrucişat cu tempo rapid; 5 exerciţiile anterioare, dar executate cu celălalt picior; 6 alergare cu paşi încrucişaţi pe nisip; 7 alergare cu paşi încrucişaţi pe un plan uşor înclinat, la deal 8 concurs: „cine execută cel mai corect alergarea cu pas încrucişat pe 40 m?” Greşeli de execuţie: - coapsa piciorului ce realizează încrucişarea nu trece peste genunchiul piciorului de sprijin; păşirea încrucişată a piciorului nu este suficient de lungă sau de rapidă; umerii în timpul deplasării sunt ridicaţi, crispaţi şi întorşi spre direcţia de alergare; braţele nu sunt îndoite din articulaţia cotului şi nu se mişcă în ritm cu picioarele; trunchiul nu este vertical, privirea la picioare 83 Dan Iulian Alexe - Indicaţii metodice: se va urmări ca alergarea să se execute cu cât mai multă relaxare; talpa piciorului se va orienta perpendicular pe direcţia de alergare; se va urmării ca deplasarea coapsei să se facă în lateral peste celălalt picior; viteza de execuţia va creşte treptat în funcţie de gradul de însuşire al tehnicii; se va executa alternativ, cu ambele părţi ale corpului pe direcţia de deplasare; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc 9 ALERGAREA LATERALĂ CU PAŞI ADĂUGAŢI (a l p ad ) Se caracterizează, în opinia prin „deplasarea cu partea laterală dreaptă sau stângă pe direcţia de deplasare, având la bază apropierea şi depărtarea picioarelor într-o mişcare ce presupune o impulsie, un zbor, o aterizare”25 Aspecte tehnice şi biomecanice generale  impulsia, ce determină deplasarea laterală a corpului, se realizează pe ambele picioare odată, cu articulaţiile picioarelor semiflexate,  după terminarea impulsiei, picioarele se apropie, apoi se depărtează uşor şi realizează o aterizare pe toată talpa cu articulaţiile uşor flexate urmând o nouă impulsie  în timpul impulsiei, braţele se duc, prin lateral, în sus şi revin pe lângă corp odată cu aterizarea  trunchiul este drept-vertical, cu capul în prelungirea trunchiului Succesiuni de exerciţii metodice Exerciţiile metodice pentru însuşirea acestui tip de alergare pot fi împărţite în 2 categorii: exerciţii din mers şi exerciţii din alergare Succesiunea de exerciţii I 1 din stând cu o parte pe direcţia de deplasare, se execută mers lateral cu paşi adăugaţi, fără lucru de braţe (mâinile pe şold); 2 mers lateral cu paşi adăugaţi, cu lucru coordonat de braţe; 3 mers lateral cu paşi adăugaţi pe o linie trasată pe sol; 4 pe 30-40 m alergare cu paşi adăugaţi cu viteză scăzută de execuţie, fără lucru de braţe; 5 pe 30-40 m alergare cu paşi adăugaţi cu viteză scăzută de execuţie, cu lucru de braţe; 6 pe 30-40 m alergare cu paşi adăugaţi cu viteză crescută de execuţie, cu lucru de braţe; 7 alergare cu paşi adăugaţi cu amplitudine cât mai mare; 8 concurs:”cine execută cel mai corect alergarea cu paşi adăugaţi?” 1 2 3 4 5 25 Succesiunea de exerciţii II mers lateral cu paşi adăugaţi pe o linie trasată pe sol; mers lateral cu paşi adăugaţi pe diferite suprafeţe (nisip, gazon artificial, parchet etc); mers lateral cu paşi adăugaţi pe un plan uşor înclinat; pe 30-40 m alergare cu paşi adăugaţi cu viteză scăzută de execuţie, cu lucru de braţe; alergare cu paşi adăugaţi pe o linie trasată pe sol; Alexe, D , I , (2007), Atletism Îndrumar practico-metodic, Editura PIM, Iaşi, p 26; 84 Metodica predării atletismului în gimnaziu 6 alergare cu paşi adăugaţi pe nisip sau iarbă; 7 alergare cu paşi adăugaţi cu desprindere de la sol cât mai înaltă şi cât mai lungă; 8 concurs: „cine ajunge primul la reperul stabilit prin alergare cu pas adăugat ?” (reperul va fi plat la distanţe din ce în ce mai mari) Succesiunea de exerciţii III 1 mers lateral cu paşi adăugaţi pe o linie trasată pe sol; 2 pe 30-40 m alergare cu paşi adăugaţi cu viteză scăzută de execuţie, cu lucru de braţe; 3 alergare cu paşi adăugaţi pe o linie trasată pe sol, cu schimbări ale direcţiei de execuţie (deplasări în zig-zag); 4 alternări de a l p în cu a l p ad pe diferite distanţe (exemplu: 15m a l p în – 15 m a l p ad 15m a l p în – 15 m a l p ad); 5 alternări de a J g cu a l p ad pe diferite distanţe (exemplu: 15m a J g – 15 m a l p ad -15m a J g – 15 m a l p ad; a l p ad se va execută cu fiecare parte pe direcţia de deplasare); 6 câte doi, faţă-n faţă, apucat de mâini, alergare cu paşi adăugaţi pe 40-50m; 7 concurs: câte doi, faţă-n faţă, apucat de mâini, alergare cu paşi adăugaţi cu schimbarea direcţiei de deplasare – cine ajunge primul la sosire (o anumită distanţă faţă de linia de start); 8 joc dinamic „Atinsea”: pe perechi, câte doi, faţă-n faţă, apucat de mâini, alergare cu paşi adăugaţi pe suprafaţa terenului de handbal sau baschet O pereche va urmări, iar perechea care va fi atinsă, va lua locul devenind perechea „urmăritoare” - Greşeli de execuţie: talpa piciorului nu se aşează corect pe sol; mişcarea braţelor nu se sincronizează cu impulsia picioarelor; trunchiul este înclinat înainte sau înapoi, privirea în jos; impulsia insuficientă la nivelul solului (amplitudine mică); reluarea contactului cu solul se face cu genunchii întinşi Indicaţii metodice: se va urmări o execuţie dinamică, cu impulsie energică; în etapa de învăţare se va urmări desprinderea amplă şi lungă de la sol, cu viteză de execuţie redusă; ulterior se va creşte viteza de execuţie; se urmăreşte sincronizarea mişcărilor de impulsie a picioarelor cu ducerea laterală a braţelor; se urmăreşte realizarea unei aterizări suple la reluarea contactului cu solul; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc 10 ALERGAREA ACCELERATĂ (a A ) Alergarea accelerată este principala formă de deplasare prin care se ajunge la viteza de deplasare dorită, atât în faza iniţială a probelor, cât şi pe parcursul desfăşurării şi finişului acestora (D I Alexe, 2007) Acest tip de alergare este un exerciţiu care se foloseşte ca mijloc principal în pregătirea probelor de sprint din atletism şi a anumitor faze din probele de semifond-fond (start şi lansare, finiş) Contribuie la creşterea vitezei de execuţie a alergării, la ocuparea unei poziţii favorabile întrun pluton de alergare, la ocuparea unui loc mai bun în clasamentul unei curse de alergări de rezistenţă (declanşarea finişului) şi la obţinerea unei performanţe bune în de sărituri (realizarea elanului) 85 Dan Iulian Alexe Aspecte tehnice şi biomecanice generale Se caracterizează:  prin creşterea treptată a vitezei,  prin impulsia puternică a piciorului de sprijin, cu întinderea completă a celor trei articulaţii (gleznă, genunchi, şold - foto 27);  ridicarea coapsei sus;  desprinderea tălpii de pe sol;  înclinarea uşoară a trunchiului spre înainte;  amplitudinea pasului de alergare diferită faţă de alergarea în tempo sau alergarea uşoară;  frecvenţă mare a paşilor pe sol foto nr 27 – a A (www eps roudneff com) Succesiuni de exerciţii metodice 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 86 Succesiunea de exerciţii I stând apropiat, înclinarea corpului înainte până la dezechilibrare, pornire în alergare din ce in ce mai rapidă (accelerată) urmată de decelerare; din alergare uşoară creşterea treptată a vitezei de deplasare pe 40 – 50m; alergare uşoară alternată cu alergare accelerată pe distanţe marcate (20m a u + 20m a A + 15m a u + 15m a A ); alergare uşoară alternată cu creşteri ale vitezei de execuţie şi deplasare pe diferite distanţe, la semnal auditiv; alergare accelerată pe o linie trasată pe sol, cu scop de a realiza un decalaj lateral între aşezarea tălpilor cât mai mic; din picioare, start şi lansare de la start pe 30m cu sarcină: decalajul tălpilor să fie eliminat în maxim 6-8 m de la start; alergare accelerată alternată cu exerciţii din şcoala alergării (10m a J g + 20m a A ; sau 20m a l p ad + 20m a A ); concurs: „cine execută corect alergarea accelerată pe o linie trasată pe sol?” Succesiunea de exerciţii II din alergare uşoară creşterea treptată a vitezei de deplasare pe 40 – 50m; alergare uşoară alternată cu alergare accelerată pe distanţe marcate (20m a u + 20m a A + 15m a u + 15m a A ); cu plecare din picioare, la semnal, alergare accelerată individuală pe o anumită distanţă; la semnal auditiv, alergare accelerată pe culoare, câte 2-3 sau mai mulţi elevi cu plecare; alergare accelerată pe porţiuni înclinate (la deal) sau la vale, pentru spargerea „barierei de viteză”; alergare accelerată individuală în turnantă, cu plecare liberă sau la semnal (accent pe înclinarea corpului spre partea stângă În lipsa unei turnante, se va executa pe semicercul de la 9 m de la handbal sau se va elabora un traseu cu jaloane pe lungime terenului astfel încât direcţia de alergare să fie curbilinie); alergare accelerată alternată cu exerciţii din şcoala săriturii (pas sărit rapid pe 15 m + a A pe 15 m + pas sărit rapid pe 15 m + a A pe 15 m); concurs: „cine ridică corect coapsa în timpul alergării accelerate?” sau „cine lucrează corect cu braţele în timpul a A ?” Metodica predării atletismului în gimnaziu 1 2 3 4 5 6 7 8 - Succesiunea de exerciţii III din alergare uşoară creşterea treptată a vitezei de deplasare pe 40 – 50m; alternări de alergare uşoară cu alergare accelerată, atât cu traiectorie dreaptă cât şi pe traiectorie curbilinie; alergare accelerată alternată cu exerciţii din şcoala alergării sau săriturii (pas sărit şi pas săltat); alergare accelerată, pe culoare, în turnantă câte 2-3 sau mai mulţi subiecţi, cu plecare la semnal acustic sau vizual; alergare accelerată pe nisip sau iarbă Accent pe lucru de braţe şi pe poziţia trunchiului; alergare accelerată pe anumite semne trasate pe sol (pentru controlul lungimii pasului de accelerare); alergare accelerată în linie dreaptă pe distanţe progresive; concurs: „cine execută cel mai rapid accelerarea între două repere?” (se folosesc 2 jaloane şi un cronometru; elevii se vor deplasa prin alergare uşoară până la primul reper şi apoi vor accelera) Greşeli de execuţie: menţinerea trunchiului blocat într-o poziţie verticală ceea ce defavorizează impulsia; tălpile picioarelor orientate spre exterior şi nu spre înainte; decalajul mare al tălpilor faţă de axul central al alergării; lucru insuficient şi incorect al braţelor influenţează negativ creşterea frecvenţei şi amplitudinii paşilor de alergare; umerii „crispaţi” (ridicarea lor în sus) Indicaţii metodice: se va urmări creşterii vitezei de accelerare pe diferite distanţe; se va accentua lucrul amplu şi corect al braţelor (îndoite din cot, în apropierea trunchiului); pentru însuşirea accelerării se vor aplica accelerări şi decelerări pe diferite distanţe; este indicată execuţie pe perechi de câte doi elevi cu valori apropiate sau pe grupuri de câte 3-4 elevi(în funcţie de spaţiu); pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc 11 ALERGAREA LANSATĂ (a l ) Alergarea lansată este tipul de alergare caracterizată prin menţinerea vitezei constante pe o distanţă stabilită „Spre deosebire de alergarea accelerată, care se caracteriza prin creşterea continuă a vitezei, alergarea lansată se caracterizează prin menţinerea coeficientului de viteză obţinut”26 După părerea noastră, la alergare lansată se poate ajunge abia după ce iniţial s-a realizat alergarea accelerată Aspecte tehnice şi biomecanice generale Tehnica de execuţie a alergării lansate este identică cu cea a alergării accelerate, diferă faptul că în execuţia alergării lansate lucrul braţelor şi al membrelor inferioare intră într-un ritm constant, ritm în care impulsia este constantă 26 Alexe, D , I , (2007), Atletism Îndrumar practico-metodic, Editura PIM, Iaşi, p 30; 87 Dan Iulian Alexe Succesiune de exerciţii metodice Succesiunea de exerciţii I 1 alergare uşoară pe 20m, urmată de alergare accelerată pe 20m şi menţinerea vitezei atinse pe încă 20m, apoi decelerare; 2 alergare accelerată pe diferite distanţe, 75% intensitate, şi menţinerea vitezei atinse pe 30m; 3 alergare accelerată pe diferite distanţe, 85% intensitate, şi menţinerea vitezei atinse pe 30m; 4 alergare accelerată pe diferite distanţe, 85%-95% intensitate, şi menţinerea vitezei atinse pe 30m; 5 din start din picioare, plecare în alergare accelerată pe 30m, urmată de alergare lansată pe alţi 30m; 6 alternări de distanţe parcurse prin accelerare cu distanţe parcurse prin alergare lansată Exemplu: 30m a acc – 30m a lan, - 20m a acc – 30m a lan… etc; 7 alergări cu menţinerea vitezei constante pe suprafeţe diferite (iarbă, nisip, material sintetic); 8 concurs: se vor executa 3 alergări dinamice pe 50m (30 m a A + 20 m a l ), se vor cronometra doar distanţele 20 m de a l câştigător va fi elevul care va avea cele mai constante valori pe cei 20m cronometraţi (pentru a avea un reper necesar declanşării cronometrului, profesorul va pune jalon la 30m acolo unde începe porţiune ce va trebui menţinută lansat iar el va aştepta la linia de 50 m, acolo unde se termină cei 20 m de a l) Greşeli: Pentru multe persoane (inclusiv, din domeniul educaţiei fizice şi al sportului) alergarea accelerată este tot acelaşi lucru cu alergarea lansată, pentru aceste persoane neexistând nici o diferenţă între cele două mijloace ale şcolii alergării Indicaţii metodice: - pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc; - alergarea lansată se va preda numai după ce se va învăţa alergarea accelerată, tocmai pentru a face distincţia între creşterea vitezei de deplasare în timpul unei execuţii şi menţinerea vitezei de deplasare în timpul unei execuţii; - pentru uşurarea trecerii din a A în a l şi invers, se vor folosi repere vizibile; - se pot utiliza semnalele auditive (fluier) pentru schimbarea tipului de alergare; 12 ALERGAREA IN TEMPO MODERAT (a t m ) Alergarea în tempo moderat (sau alergarea cu pas lansat de semifond) este principala formă de deplasare pe parcursul susţinerii probelor atletice de semifond, fond şi mare fond sau a probelor şcolare de evaluare a alergării de rezistenţă (600m, 800m, 1000m) şi de cros Se caracterizează prin relaxare, economicitate, uşurinţă, şi tempo moderat (foto nr 28) Aspecte tehnice şi biomecanice generale Mişcările membrelor superioare, cât şi a celor inferioare, sunt mai ample decât cele efectuate la alergarea uşoară, dar şi mai puţin ample decât cele întâlnite la alergarea de viteză (probele de sprint) Succesiunea paşilor de alergare este însoţită de mişcarea continuă a braţelor înainte şi înapoi, dar întotdeauna braţ şi picior opus (D I Alexe, 2007, chinograma 8) Deplasarea este determinată de impulsia piciorului de sprijin concomitent cu întinderea lanţului triplei extensii (gleznă, genunchi, şold), urmată de desprinderea tălpii de pe sol – toate mişcările fiind executate cu amplitudinea mai mică comparativ cu alergarea accelerată 88 Metodica predării atletismului în gimnaziu foto nr 28 – alergarea în tempo moderat (www eps roudneff com) Având în vedere viteza de deplasare, şocul la aterizare nu atinge o valoare ridicată, contactul cu solul permiţând executarea unui pas suficient de lung şi eficient (G Raţă, 2002) Chinograma 8 – pasul lansat de semifond (tempo moderat - www advantageathletics com) Succesiuni de exerciţii metodice Succesiunea de exerciţii I 1 individual, mers cu pas întins urmat de mers vioi apoi trecere în alergare uşoară şi în final trecere în alergare cu pas lansat de semifond (tempo moderat), pe distanţa de 70-150 m, finalizare cu trecere în alergare uşoară; 2 exerciţiu nr 1, dar executat în grup (pluton) de câte 6-8 elevi; 3 alergare în tempo moderat alternată cu porţiuni de mers vioi, atât în linie dreaptă cât şi în turnantă (în şcoală, pe marginile terenului sau pe marginile suprafeţei din sala de sport); 4 alergare în tempo moderat cu schimbarea ritmului de execuţie la semnal (fluier) – 2-3 minute; 5 alergare în tempo moderat în grup (pluton), cu viteză medie şi schimbarea conducătorilor de grup la semnal, cu accent pe corectarea lungimii paşilor şi a vitezei de deplasare în funcţie de colegii aflaţi înainte sau înapoi (corelarea vitezei şi lungimii paşilor în funcţie de alergarea celorlalţi participanţi); 6 alergare în tempo moderat pe o linie trasată pe sol (accent pe menţinerea direcţiei de deplasare); 7 alergarea în tempo moderat pe distanţe de 400-600 m; 8 concurs: „cine execută cea mai relaxată/ degajată alergare în tempo moderat?” 89 Dan Iulian Alexe 1 2 3 4 5 6 7 8 Succesiunea de exerciţii II individual sau în grup de câte 3-4 elevi, mers cu pas întins urmat de mers vioi apoi trecere în alergare uşoară şi în final trecere în alergare cu pas lansat de semifond (tempo moderat), pe distanţa de 70-150 m, - finalizare cu trecere în alergare uşoară; alergare în tempo moderat alternată cu porţiuni de mers vioi, atât în linie dreaptă cât şi în turnantă (în şcoală, pe marginile terenului sau pe marginile suprafeţei din sala de sport); alergarea în tempo moderat pe distanţe de 400-600 m; alternări de a A pe 20-30m cu a t m pe 80-100m; alergare în tempo moderat, la semnal cu evadare din pluton (foto 29) în linie dreaptă, pentru ocuparea unei poziţii favorabile în fruntea plutonului; alergare în tempo moderat, la semnal evadare din pluton (grupul de elevi) în turnantă (în şcoală, evadarea se va încerca să se facă pe lăţimea terenului) pentru ocuparea unei poziţii favorabile în fruntea plutonului; alergare în tempo moderat pe diferite suprafeţe (pistă sintetică, iarbă etc) concurs: „din alergare în tempo moderat pe 400-500m, cine execută cel mai rapid evadarea din pluton?” foto 29 – Evadarea din pluton (www istpe wordpress com) Greşeli de execuţie: - - 90 lungimea pasului este prea mică şi se transformă în alergare uşoară sau prea mare şi alergarea nu mai este eficientă în deplasare; umerii se ridică şi se crispează; braţele nu sunt îndoite din articulaţia cotului (pumnii sunt mai jos decât nivelul coatelor) oscilaţii laterale (trunchiul se leagănă lateral stânga şi dreapta) Indicaţii metodice pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc; se va urmări ca alergarea să se execute cu economie în mişcare şi relaxare; aşezarea tălpii piciorului pe pingea, orientată pe direcţia de alergare; recomand ca alergările să se execute pe terenuri moi (iarbă, gazon artificial, pistă sau pista sintetică; indicată alergarea în grup (grup); evadarea din pluton se va efectua numai prin partea dreaptă a grupului Metodica predării atletismului în gimnaziu 13 ALERGAREA PE TEREN VARIAT (a t v ) Alergarea pe teren variat se poate realiza: A în funcţie de densitatea şi calitatea suprafeţei de sprijin (a solului):  ciment sau material plastic (foto 30 - specific unităţilor şcolare din mediul urban din ţara noastră),  zgură sau iarbă (foto 31 şi 32 – de regulă, specific unităţilor şcolare din mediul rural din ţara noastră);  pistă sintetică de atletism (foto 33 – specific unităţilor şcolare cu profil vocaţional sportiv – atletism);  zăpadă (însă cu atenţie crescută asupra consistenţei zăpezii, fără a avea sub ea gheaţă - foto 34);  gazon artificial, nisip;  parchet (specific suprafeţei din interiorul sălilor de sport) foto nr 30 - ciment foto nr 31 - iarbă (www healthy-fitness com) foto nr 33- pistă sintetică atletism foto nr 32 - zgură foto nr 34 - zăpadă B în funcţie de înclinaţia, suprafeţei de sprijin (a solului):  pe partea anterioară a labei piciorului când se aleargă la deal În acest caz, trunchiul se înclină mult spre înainte, pentru a ajuta impulsia şi a menţine echilibru corpului Braţele lucrează intens şi amplu  pe toată talpa când terenul este moale (terenuri nisipoase, arături) În acest caz, trunchiul este uşor înclinat spre înainte Articulaţia gleznei este mai solicitată – se va acorda atenţie contactului cu suprafaţa instabilă 91 Dan Iulian Alexe  pe călcâi-talpă când se aleargă la vale În acest caz, poziţia trunchiului este una înclinată spre înapoi, pentru a compensa forţa gravitaţională şi forţa de inerţie care acţionează spre înainte şi în jos După contactul pe călcâi, suprafaţa este atinsă cu toată talpa Succesiuni de exerciţii metodice Succesiunea de exerciţii I 1 sub forma de parcurs aplicativ, alergare uşoară individual 300-600m alternativ pe iarbă – ciment – material sintetic – sectorul cu nisip de la săritura în lungime; 2 individual, alergare uşoară executată pe un traseu care să includă înclinaţii diferite ale solului (lecţie ce se poate desfăşura în afara localităţii, pe terenuri cu înclinaţii diferite – atunci când condiţiile de transport şi orarul şcolar permit acest lucru); 3 exerciţiile 1 şi 2, dar executate din alergare uşoară alternată cu alergare în tempo moderat; 4 în coloană câte unul, exerciţiile 1, 2 şi 3, cu creşterea vitezei de deplasare – accent pe contactul cu solul pe pingea la deal şi pe amortizarea optimă la vale, dar şi pe poziţia trunchiului şi lucrul braţelor (mai amplu la deal, mai puţin amplu la vale); 5 în grupuri de câte 4-8 elevi, alergare uşoară alternată cu alergare în tempo moderat pe diferite suprafeţe (în funcţie de condiţii, este indicat să existe şi înclinaţii diferite şi consistenţe diferite ale solului); 6 300-600m alergare în temo moderat pe teren arat (atenţie la denivelările solului); 7 alergări la deal, pe traseu cu înclinaţii diferite (50-400), cu accent pe corectarea poziţiei trunchiului şi a aşezării tălpii pe sol în funcţie de gradul de înclinaţie al suprafeţei; 8 concurs: alergarea de cros pe 500 – 800m (traseu desfăşurat pe iarbă sau teren uşor arat, cu înclinaţii diferite) Succesiunea de exerciţii II 1 individual, alergare uşoară executată pe un traseu care să includă înclinaţii diferite ale solului (lecţie ce se poate desfăşura în afara localităţii, pe terenuri cu înclinaţii diferite – atunci când condiţiile de transport şi orarul şcolar permit acest lucru); 2 exerciţiu nr 1, efectuat pe grupe de câte 4-6 elevi; 3 parcursuri aplicative care si includă alergări în tempo pe diferite suprafeţe în grup pe iarbă, ciment, material plastic, nisip; 4 în grupuri de câte 4-6 elevi alergare de durată (600m -2 km, 5-15 min) pe traseu amenajat cu diferite grade de înclinaţie - se urmăreşte obişnuirea cu deplasarea în grup şi evadarea din grup, cu adaptarea tehnicii de alergare la condiţiile specifice; 5 alternări de alergări uşoare cu alergări în tempo moderat la vale, cu reluarea contactului cu solul pe călcâi sau toată talpa – la început înclinaţia solului să fie una mică (5-100), ulterior în funcţie de nivelul elevilor se pot aborda trasee mai dificile; 6 execuţia diferitelor mijloace din şcoala alergării pe diferite suprafeţe (la deal sau la vale, pe iarbă sau material plastic, nisip, zgură); 7 pe 200-400m alergări pe zăpadă sau pe teren arat, pe trasee de diferite înclinaţii (în sezonul de iarnă); 8 concurs: alergarea de cros pe 500 – 800m Greşeli de execuţie: 92 talpa piciorului se aşează pe pingea în coborârea la vale şi pe terenurile moi sau pe călcâitalpă în urcarea la deal; braţele nu se mişcă amplu la deal sau se ţin blocate lângă corp la vale; paşii de alergare sunt prea lungi sau prea scurţi; trunchiul nu îşi modifică poziţia în funcţie de caracteristicile terenului; Metodica predării atletismului în gimnaziu - - Indicaţii metodice: se va urmări ca alergarea să se execute cu relaxare; se va evita pe cât posibil alergările pe suprafeţe dure (în special pe ciment - şosea), iar atunci când acest lucru nu este posibil se recomandă adoptarea unor pantofi sport cu talpă specială pentru suprafeţe dure, care să asigure un confort optim şi care să preia din şocul la contactul cu solul; se va urmări aşezarea tălpii piciorului pe direcţia de alergare şi nu orientată lateral recomandat ca alergările să se execută în principal pe terenuri moi, amenajate cu iarbă, rumeguş, pistă sau pistă specială, pe plat, la deal sau la vale; se va atrage atenţia elevilor asupra realizării contactului cu solul pe suprafeţele moi; este indicată alergarea în grup pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc; 14 ALERGAREA PESTE OBSTACOLE (a p obs ) Alergarea peste obstacole, cel de-al paisprezecelea mijloc şcolii alergării descris, contribuie la însuşirea şi consolidarea tehnicii alergării de garduri şi a alergării de obstacole, dezvoltă viteza de deplasare, de execuţie şi coordonarea mişcărilor, educă voinţa şi simţul ritmului, diminuează frica, stimulează motivaţia, dezvoltă curajul Se caracterizează prin trecerea peste obstacole de diferite mărimi şi forme printr-un anumit număr de paşi de alergare Obstacolele vor fi aşezate în linie dreaptă, în zig zag, în cerc, etc Ele pot fi reprezentate prin:  linii trasate pe sol;  mingi medicinale;  bănci de gimnastică;  garduri de înălţime mică (foto nr 36);  băncuţe speciale;  bastoane;  gard viu îngrijit şi de mică înălţime;  cercuri culcate pe sol;  elevi (colegi de grupă foto nr 35);  jaloane, etc foto nr 35 (www mobilesport ch) foto nr 36 (www mobilesport ch) Aspecte tehnice şi biomecanice generale 93 Dan Iulian Alexe Aspectele tehnice şi biomecanice esenţiale sunt date de creşterea vitezei de execuţia înaintea obstacolelor, execuţia pasului peste obstacol şi a alergării între obstacole Pasul peste obstacol impune:  „atacul” obstacolului prin mişcările de pendulare uşoară înapoi, urmată de extensia gambei pe coapsă prin pendularea spre înainte a gabmei;  „zborul” peste obstacol într-o poziţie echilibrată (în care lucrul braţelor şi înclinarea umerilor şi a trunchiului uşor spre înainte deţin un rol important) – corpul nu mai are contact cu solul;  „aterizarea” după obstacol, prin amortizarea în articulaţiile piciorului de atac, aducerea celuilalt picior şi reluarea alergării Alergarea între obstacole impune adaptarea vitezei de alergare în funcţie de distanţa dintre obstacole, distanţa totală a cursei de alergare, prezenţa sau absenţa grupului de elevi (coechipieri/adversari în competiţie), vârsta şi nivelul experienţei motrice a elevilor, condiţiile meteo şi sexul elevilor, înclinaţia sau consistenţa solului, etc Succesiuni de exerciţii metodice Succesiunea de exerciţii I 1 în coloană câte unul, mers cu păşire peste diferite obstacole (cu înălţime mică, apoi se va creşte treptat înălţimea obstacolelor); 2 în coloană câte unul, alergare uşoară peste diferite obstacole (cu înălţime mică, apoi se va creşte treptat înălţimea obstacolelor); 3 în coloană câte unul, alergare uşoară peste diferite obstacole cu accent pe creşterea vitezei de deplasare cu câţiva paşi înainte de trecerea propriu-zisă a obstacolului; 4 în coloană câte unul, alergare peste obstacole de diferite dimensiuni aflate la 5-10 m distanţă unul de altul; 5 în coloană câte unul sau în grup (pluton), alergare în tempo moderat peste obstacole de diferite dimensiuni aflate la 15-30 m distanţă unul de altul; 6 alergare peste 3-5-7-9 obstacole cu un număr nedeterminat de paşi între obstacole cu plecare liberă, apoi la semnal; 7 alergare peste 3-5-7-9 obstacole cu un număr de 5 paşi între obstacole cu plecare liberă, pentru determinarea piciorului de „atac” (piciorul care trece primul obstacolul); 8 concurs: ştafetă pe echipe „care echipă va finaliza prima trecerea peste 10 obstacole” – se execută în echipe de câte 6-8 elevi, câştigă echipa cărui ultim executant ajunge primul la linia de sosire; Succesiunea de exerciţii II 1 în coloană câte unul, mers cu păşire peste câteva obstacole cu trecere în alergare uşoară peste alte obstacole (cu înălţime mică, apoi se va creşte treptat înălţimea obstacolelor); 2 în coloană câte unul, alergare în tempo moderat peste diferite obstacole cu accent pe creşterea vitezei de deplasare cu câţiva paşi înainte de trecerea propriu-zisă a obstacolului (distanţa dintre obstacole se va creşte treptat); 3 în coloană câte unul sau în grup (pluton), alergare în tempo moderat peste obstacole de diferite dimensiuni aflate la 15-30 m distanţă unul de altul; 4 alergare peste obstacole combinată cu alte tipuri de alergări din „şcoala alergării” sau cu mijloace din „şcoala săriturii”; 94 Metodica predării atletismului în gimnaziu 5 concurs: câte 2-3 elevi cu plecare la semnal de la o linie fixă, alergare peste 3-10 obstacole cu un număr de 3 paşi între obstacole; 6 alergare pe teren variat combinată cu alergare peste obstacole; 7 concurs: alergare cronometrată peste 2-3 sau mai multe obstacole – „cine aleargă cel mai repede”; 8 ştafete sau parcursuri aplicative care să includă alergarea peste obstacole - - Greşeli de execuţie: menţinerea trunchiului într-o poziţie verticală sau înclinată pe spate pe parcursul alergării şi trecerii obstacolului; braţele nu se coordonează cu mişcarea picioarelor, ci sunt blocate lângă corp sau se mişcă în direcţii opuse, necoordonat; trecerea prea înaltă peste obstacole; lipsa accelerării deplasării înainte de trecerea obstacolelor; după trecerea obstacolului, se aterizează pe ambele picioare odată la alergările cu număr de 3-5 paşi între obstacole, destinate formării ritmului de alergare, se execută un număr mai mare de paşi prin „mărunţirea” acestora şi diminuarea vitezei de deplasare; Indicaţii metodice: trecerea să fie cât mai razantă şi mai rapidă; numărul obstacolelor va creşte; distanţa dintre obstacole, înălţimea obstacolelor, numărul de repetări va fi ales în funcţie de posibilităţile subiecţilor, de vârsta lor obstacolele să fie realizate şi amplasate astfel încât să nu afecteze sănătatea subiecţilor pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc; 5 2 Şcoala săriturii – metodica predării Săritura reprezintă o mişcare locomotorie pe care omul o execută în mod natural, întâlninduse în majoritatea ramurilor sportive sub diferite forme, dar în atletism şi sub formă de probe atletice (D I Alexe, 2007) Conform diverselor ediţii ale dicţionarelor explicative ale limbii române, săritura reprezintă o desprindere bruscă a unui corp din poziţia iniţială şi o deplasare într-o anumită direcţie sau pe o anumită distanţă În funcţie de parametrii spaţiali ai fazei de zbor, săriturile atletice pot fi clasificate, în opinia autoarei C Ababei (2008), în: ► sărituri orizontale (cu unghiuri de desprindere între 170 – 240); ► sărituri verticale (cu unghiuri de desprindere între 650 - 85 0) În opinia noastră, efectele săriturilor asupra omului trebuie înţelese şi din punct de vedere fiziologic Astfel, implicând un număr destul de mare de pulsaţii/minut (140-170), săriturile pot fi folosite fie pentru a creşte intensitatea efortului atunci când este necesar, fie pentru a ridica tonusul musculaturii membrelor inferioare 95 Dan Iulian Alexe Din punct de vedere al efortului solicitat, săriturile implică eforturi de viteză şi eforturi de forţă dinamică (numită şi „forţă explozivă” – „strâns legată de forţa reactivă a aparatului neuromuscular, capabil de a trece rapid de la o mişcare de cedare activă la o mişcare de extensie rapidă27”) Factorii care determină lungimea unei sărituri sunt:  viteza iniţială, orizontală (viteza acumulată pe elan) şi viteza ascensională (viteza orizontală transferată săritorului în momentul în care acesta realizează bătaia desprinderea);  unghiul de desprindere (format între orizontală şi direcţia pe care se înscrie săritorul);  mărimea forţei la bătaie-desprindere;  factorii de mediu (rezistenţa aerului – vânt din faţă sau din spate, umiditatea, altitudinea); La aceştia putem adăuga:  valoarea indicilor somatici ai aruncătorului: greutatea, înălţimea, lungimea membrelor inferioare, raportul coapsă-gambă, raportul dintre lungimea trunchiului şi cea a membrelor inferioare (la sărituri existând modelul săritorului care include anumiţi parametri ce asigură abordarea cu succes a acestor probele);  nivelul coordonării motrice generale şi specifice a săritorului;  nivelul manifestării aptitudinilor psihomotrice de bază şi specifice săriturilor Şcoala săriturii are la bază o serie de exerciţii (mijloace) cu caracter pregătitor şi formativ, urmărind îndeplinirea anumitor sarcini: - formarea deprinderii de a sări cât mai departe / cât mai sus; - educarea coordonării şi a echilibrului în timpul zborului în cadrul săriturilor simple, ca premisă pentru realizarea mişcărilor complexe din cadrul probelor atletice de sărituri; - formarea şi consolidarea deprinderii de aterizarea amortizată; - dezvoltarea forţei, a detentei, a rezistenţei specifice (prin număr mare de repetări) Notă: Din adaptarea mijloacelor şcolii săriturii, putem determina şi alte tipuri de sărituri (sărituri cu desprindere de pe unul sau de pe două picioare din deplasare, săritură în lungime de pe loc cu desprindere de pe un picior, săritură laterală cu desprindere de pe un picior peste un obstacol etc ), însă toate aceste sărituri sunt doar derivate din cele 9 mijloace de bază 27 Ababei, C , (2008), Bazele generale ale Atletismului Note de curs, Universitatea din Bacău, Bacău, p 47; 96 Metodica predării atletismului în gimnaziu MIJLOACELE ŞCOLII SĂRITURII: 1 săritura pe loc, cu desprindere de pe două picioare (s l d 2 p ); 2 săritura pe loc, cu desprindere de pe un picior (s l d 1 p ); 3 săritura pe obstacole (s obs); 4 săritura de pe obstacole; (s obs) 5 săritura peste obstacole; (s obs) 6 săritura în lungime de pe loc (s L loc); 7 pasul săltat (P sl ); 8 pasul sărit (P sr ); 9 combinaţiile de sărituri (com sr) 1 SĂRITURA PE LOC CU DESPRINDERE DE PE DOUĂ PICIOARE (s l d 2 p ) Aspecte tehnice şi biomecanice generale Săritura pe loc, cu desprindere de pe ambele picioare este un mijloc de bază al şcolii săriturii, execuţia tehnică având la bază desprinderea membrelor inferioare, printr-o impulsie scurtă şi energică, cu scop de a realiza un zbor mai mult sau mai puţin înalt Reluarea contactului cu solul la aterizare se face pe pingea, cu genunchii uşor flexaţi, călcâiul neavând voie să atingă solul Braţele îndoite din articulaţia cotului au rol atât de echilibrare, cât şi de avântare, pregătind următoarea desprindere Trunchiul trebuie să aibă o poziţie verticală sau uşor înclinată înainte (ex săritura cu genunchii la piept, săritura „ca mingea”) Acest tip de săritură poate fi efectuat şi cu rotaţii de 3600, cu depărtarea picioarelor în aer , plan lateral chinograma nr 9 – s l d 2 p sau antero-posterior Succesiuni de exerciţii metodice Succesiunea de exerciţii I 1 sărituri pe loc cu desprindere de pe ambele picioare („ca mingea”), braţele pe lângă corp; 2 exerciţiu nr 1, dar cu desprindere de pe o trambulină în vederea realizării unei desprinderi cât mai înalte şi în condiţii uşurate; 3 sărituri pe loc cu desprindere de pe ambele picioare pe trambulină, cu introducerea lucrului de braţe, îndoite din articulaţia cotului; 4 sărituri pe loc cu desprindere de pe ambele picioare pe sol, apoi pe nisip, cu introducerea lucrului de braţe, îndoite din articulaţia cotului; 5 pe perechi (câte doi, faţă-n faţă), s l d 2 p cu accent pe o desprindere mai înaltă decât a partenerului; 97 Dan Iulian Alexe 6 s l d 2 p , cu ridicarea genunchilor la piept, executate pe iarbă; 7 s l d 2 p , cu depărtarea picioarelor în plan lateral sau frontal; 8 concurs: „cine execută cele mai înalte desprinderi pe loc, de pe ambele picioare?” 1 2 3 4 5 6 7 8 Succesiunea de exerciţii II sărituri pe loc cu desprindere de pe ambele picioare („ca mingea”), pe diferite suprafeţe, fără lucru de braţe (mâinile pe şolduri sau braţele întinse în lateral); exerciţiu nr 1 pe trambulină semi-elastică; s l d 2 p pe diferite suprafeţe cu introducerea lucrului coordonat de braţe; s l d 2 p , cu ridicarea genunchilor la piept (în funcţie de nivelul condiţiei fizice şi al însuşirii desprinderii poate fi executat şi în nisip sau pe o suprafaţă înclinată la deal); s l d 2 p , cu depărtarea picioarelor în plan lateral sau frontal; s l d 2 p , cu extensia corpului în zbor sau cu rotaţii de 3600 în timpul zborului; s l d 2 p , de o parte şi de alta a unei linii trasate pe sol (de o parte şi de alta a liniei ce delimitează culoarele de atletism, acolo unde este posibil); concurs: „cine execută cea mai înaltă s l d 2 p ? (se va executa lângă peretele sălii şi se va puncta locul unde mâna atinge peretele)” Succesiunea de exerciţii III 1 sărituri pe loc cu desprindere de pe ambele picioare (exemplu „ca mingea”), braţele pe lângă corp, apoi cu lucru de braţe; 2 s l d 2 p pe diferite suprafeţe cu introducerea lucrului coordonat de braţe (trambulină, iarbă, nisip, la deal); 3 s l d 2 p , cu depărtarea picioarelor în plan lateral sau frontal sau cu rotaţii de 360 0 în timpul zborului; 4 s l d 2 p , cu atingerea unor obiecte suspendate, cu capul sau cu mâinile; 5 s l d 2 p , cu ducerea braţelor în diferite planuri, lucrând simetric şi asimetric; 6 combinaţii de sărituri pe loc cu desprindere de pe ambele picioare (exemplu: 10 sărituri „ca mingea”, urmate de 6 sărituri cu ducerea genunchilor la piept); 7 combinaţii de a J g pe loc cu s l d 2 p; 8 concurs: „cine execută cea mai înaltă s l d 2 p ? (se va executa lângă peretele sălii şi se va puncta locul unde mâna atinge peretele)” Greşeli de execuţie: - - 98 aşezarea piciorului la aterizarea pe sol pe călcâi sau pe toată talpa; poziţie prea înclinată a trunchiului (înclinat prea înainte sau prea înapoi); impulsie insuficientă şi privirea în pământ; genunchii blocaţi; mişcări nesincronizate ale membrelor superioare cu membrele inferioare; Indicaţii metodice: se va urmări coordonarea mişcării braţelor cu cele ale membrelor inferioare; se va corecta execuţia impulsiei astfel încât să fie completă în articulaţiile membrelor inferioare (se va evita îndoirea amplă a genunchilor); se va relua contactul cu solul fără a-l atinge cu călcâiul pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc; Metodica predării atletismului în gimnaziu 2 SĂRITURI PE LOC CU DESPRINDERE DE PE UN PICIOR (s l d 1 p ) Aspecte tehnice şi biomecanice generale Din punct de vedere tehnic, aceste sărituri sunt asemănătoare cu cele în care desprinderea se face de pe ambele picioare Deosebirea constă în aceea că la reluarea contactului cu solul articulaţia genunchiului efectuează o flexie puţin mai amplă (datorită nevoii crescute de a amortiza mai bine ţinând cont că greutatea corpului se va baza numai pe un picior etc) Trunchiul este la verticală iar braţele au acelaşi rol de echilibrare şi de ajutor la avântarea corpului Aceste sărituri urmăresc, în opinia noastră, însuşirea corectă a mecanismului de impulsie, dezvoltarea aptitudinilor psihomotrice de viteză, forţă dinamică şi de forţă în regim de rezistenţă, la nivelul unei membru inferior Se folosesc foarte mult în lecţiile de educaţie fizică/ de pregătire sportivă care au ca scop principal pregătirea fizică generală, dar şi pregătirea specifică (pentru probele atletice de sărituri: însuşirea desprinderii pentru săritura în înălţime) Acest tip de săritură poate fi efectuat şi cu rotaţii de 3600 Fig, nr 3 – s l d 1 p sau deplasare laterală Succesiuni de exerciţii metodice 1 2 3 4 5 6 7 8 Succesiunea de exerciţii I sărituri pe loc, cu desprindere de pe un picior în ritm lent, braţele pe lângă corp (accent pe execuţia la nivelul gleznei şi a genunchiului); exerciţiu nr 1 cu introducere lucrului de coordonat de braţe; exerciţiile nr 1 şi nr 2 dar cu creşterea vitezei de execuţie; exerciţiile nr 1 şi nr 2, executate pe trambulină semi-elastică; s l d 1 p , cu dictarea ritmului prin fluier sau bătăi din palme; cominaţii de s l d 1 p , executate când îninate-înapoi, când stânga-dreapta; cominaţii de s l d 1 p cu s l d 2 p; concurs: „cine execută cel mai corect s l d 1 p?” Succesiunea de exerciţii II 1 sărituri pe loc, cu desprindere de pe un picior în ritm lent, braţele pe lângă corp (accent pe execuţia la nivelul gleznei şi a genunchiului); 2 exerciţiu nr 1 cu introducere lucrului de coordonat de braţe, apoi cu creşterea vitezei de execuţie; 3 s l d 1 p , cu ducerea braţelor în diferite poziţii; 4 s l d 1 p , cu desprinderea executată pe diferite suprafeţe (iarbă, nisip, la deal); 5 cominaţii de s l d 1 p cu s l d 2 p ; 6 sărituri pe loc cu desprindere pe un picior cu piciorul liber în diferite poziţii (întins înainte, întins lateral, întins înapoi, gamba flexată pe coapsă, cu coapsa la orizontală); 7 alternări de a J g pe loc cu s l d 1 p ; 99 Dan Iulian Alexe 8 concurs: „cine execută cea mai înaltă s l d 1 p ? (se va executa lângă peretele sălii şi se va puncta locul unde mâna atinge peretele)” Succesiunea de exerciţii III 1 sărituri pe loc, cu desprindere de pe un picior fără apoi cu lucrul coordonat de braţe; 2 s l d 1 p , cu ducerea braţelor în diferite poziţii; 3 s l d 1 p , cu deplasări înainte-înapoi, stânga-dreapta şi, ulterior, cu creşterea vitezei de execuţie; 4 alternări de a J g pe loc cu s l d 1 p ; 5 cominaţii de s l d 1 p cu s l d 2 p ; 6 sărituri pe loc cu desprindere de pe un picior cu atingerea unor obiecte suspendate; 7 sărituri pe loc cu desprindere pe un picior pe un plan înclinat; 8 concurs: „s l d 1 p pe perechi cu sarcina de a sări mai înalt decât partenerul” Greşeli de execuţie: - aşezarea labei piciorului pe călcâi sau pe pingea; impulsie incompletă, şi ca urmare un zbor mai puţin înalt; poziţie defectuoasă a trunchiului (prea înclinată sau îndoită lateral); mişcare nesincronizată a braţelor cu membrele inferioare; Indicaţii metodice: - se va insista pe o impulsie completă în articulaţii; se va insista pe coordonarea mişcărilor braţelor; se va insista pe aşezarea corectă şi fermă a tălpii piciorului la reluarea contactului cu solul; fiind un exerciţiu mai solicitant decât cel cu desprindere pe ambele picioare, după un anumit număr de repetări se indică alternarea piciorului de desprindere pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc; 3 SĂRITURI PE OBSTACOLE (s pe obs) 4 SĂRITURI DE PE OBSTACOLE (s d p obs) 5 SĂRITURI PESTE OBSTACOLE (s p obs) Săriturile pe, de pe şi peste obstacole (chinograma nr 10, foto nr 37 şi nr 38) contribuie la dezvoltarea aptitudinilor psihomotrice de bază şi specifice (viteză, forţă, rezistenţă, coordonare), la creşterea capacităţii de efort, la creşterea nivelului de implicare afectivă şi psihică atunci când sunt efectuate sub formă de întrecere, ştafete, parcursuri aplicative Obstacolele pot fi verticale şi / sau orizontale (înalte sau late) în funcţie de scopul urmărit Exemple de obstacole: bănci de gimnastică, lada de gimnastică (ridicată la înălţimi diferite), gărduleţe de diferite lăţimi şi înălţimi, cercuri aşezate pe sol, bastoane, chiar şi linii trasate pe sol (atunci când sarcina executanţilor este aceea de a sări peste, fără a le atinge), etc Succesiuni de exerciţii metodice Succesiunea de exerciţii I 1 sărituri de pe două pe două picioare cu desprinderi peste linii trasate pe sol (distanţele dintre 100 Metodica predării atletismului în gimnaziu 2 3 4 5 6 7 8 liniile trasate pe sol se pot mări treptat în funcţie de vârstă şi nivel de pregătire) Se pot utiliza şi bastoane de gimnastică, în locul liniilor; sărituri de pe un picior pe un picior cu desprinderi peste linii trasate pe sol (distanţele dintre liniile trasate pe sol se pot mări treptat în funcţie de vârstă şi nivel de pregătire) Se pot utiliza şi bastoane de gimnastică, în locul liniilor; din stând cu braţele pe lângă corp, desprindere în înălţime cu aterizare pe un obstacol (o lădiţă sau pe banca de gimnastică), urmată de păşire jos, de pe obstacol; exerciţiu nr 3, însă pe obstacole din ce în ce mai înalte; păşire pe obstacol (bancă de gimnastică, ladă de gimnastică sau lădiţă de diferite înălţimi), urmată de săritură de pe obstacol jos, pe sol de pe ambele picioare (se poate executa lângă sectorul cu nisip sau înaintea obstacolelor se pot aşeza saltele astfel încât aterizarea să fie nu fie rigidă, să protejeze articulaţiile elevilor); sărituri de pe ambele picioare înainte pe şi de pe 8-10 obstacole, cu accent pe avântarea optimă şi corectă a braţelor; la sectorul cu nisip, săritură de pe un obstacol jos, în nisip şi apoi săritură pe alt obstacol; concurs: „cine execută cel mai corect o săritură pe obstacole aflat la diferite înălţimi?” chinograma nr 10 – sărituri pe şi de pe obstacol (http://eps roudneff com) foto nr 37 şi 38 – sărituri peste obstacol (http://eps roudneff com) Succesiunea de exerciţii II 1 în coloană câte unul, înapoia unui sector format din două obstacole (bănci de gimnastică, sau lădiţe) aflate la 80 cm distanţă unul de celălalt, săritură de pe ambele picioare pe un obstacol urmată de săritură de pe ambele picioare de pe obstacol jos, pe sol şi iar desprinderea de pe ambele picioare pe obstacolul al doilea; 2 exerciţiu nr 1, dar pe obstacole mai înalte; 101 Dan Iulian Alexe 3 exerciţiu nr 1 dar pe obstacole aflate la o distanţă de 90cm – 1m unul de celălalt; 4 sărituri de pe ambele picioare peste 5 gărduleţe de 40-50cm înălţime; 5 sărituri de pe un picior peste 5 gărduleţe de 25-30cm înălţime (în funcţie de nivelul de pregătire se poate creşte înălţimea gărduleţele); 6 sărituri de pe ambele picioare peste 5-10 gărduleţe de diferite înălţimi sau înălţimi progresive; 7 sărituri de pe ambele picioare peste 5 obstacole (40 cm înălţime) continuate cu sărituri de pe un picior peste 5 obstacole (20 cm înălţime); 8 ştafetă pe echipe: „cine execută mai repede traseul?” (traseul fiind format din 5 lădiţe aflate la distanţă de 60-90cm una de cealaltă, urmate de 10 gărduleţe aflate la o distanţă de 6070cm unul de altul Se va porni la semnal sonor şi se va executa sărituri pe şi de pe lădiţe, continuate cu sărituri peste gărduleţe Înapoi acelaşi lucru, dar se va începe cu săriturile peste gărduleţe şi se va finaliza cu săriturile pe şi de pe lădiţe, după care se atinge pe umăr coechipierul; acesta va porni pe traseu executând aceeaşi ordine descrisă anterior) Succesiunea de exerciţii III 1 în coloană câte unul, înapoia unui sector format din două obstacole (bănci de gimnastică, sau lădiţe) aflate la 80 cm distanţă unul de celălalt, săritură de pe ambele picioare pe un obstacol urmată de săritură de pe ambele picioare de pe obstacol jos, pe sol şi iar desprinderea de pe ambele picioare pe obstacolul al doilea După câteva execuţii, se poate execuţia în nisip; 2 sărituri de pe ambele picioare peste 8 gărduleţe de 40-50cm înălţime; 3 sărituri de pe ambele picioare peste 5 obstacole (40 cm înălţime) continuate cu sărituri de pe un picior peste 5 obstacole (20 cm înălţime); 4 sărituri pe, de pe şi peste obstacole, executate cu desprindere de pe un singur picior, cu impulsie activă şi completă (fiind executate pe şi de pe un picior, obstacolele nu vor depăşi 25 cm); 5 sărituri succesive pe un picior (pe semne marcate pe sol); 6 combinaţii de sărituri cu mijloace din şcoala alergării [exemplu 1: sărituri ”ca mingea” (s l d 2 p) + a G s pe 10 m + sărituri pe şi de pe obstacol de pe un picior + sprint pe 15 m + sărituri de pe ambele picioare peste 5 gărduleţe + alergare accelerată înapoi la locul de plecare; exemplu 2: a G s pe loc 5 sec + 5 sărituri ”ca mingea” + sărituri de pe ambele picioare peste 2-6 obstacole joase + alergare accelerată cu ocolirea unui jalon + câte 3 sărituri succesive pe fiecare picior + sprint]; 7 diferite parcursuri aplicative care să includă şi sărituri pe, de pe şi peste obstacole; 8 ştafete care să includă sărituri pe, de pe şi peste obstacole - 102 Greşeli de execuţie: locul desprinderii este fie prea aproape de obstacol, fie prea departe; coordonarea deficitară a segmentelor (braţe – picioare); aterizarea rigidă sau înfrânată (aterizare pe călcâi sau pe pingea fără amortizare cu rularea tălpii uşor spre călcâi); impulsie incompletă, braţele „împrăştiate” în faza de zbor şi nu controlate, lângă corp; aplecarea exagerată a trunchiului înainte, înapoi Indicaţii metodice: se vor efectua aterizări cât mai elastice; se va urmări coordonarea braţelor cu picioarele; braţelor vor efectua mişcări mai ample atunci când înălţimea obstacolelor este mai mare; se va indica elevilor ca la aterizarea după fiecare obstacol şi reluarea următoarei desprinderi contactul cu solul să fie scurt, rapid; se va acorda o atenţie deosebită însuşirii corecte a exerciţiilor şi asigurării (chiar ajutorării) corespunzătoare a celor ce execută; numărul de repetări, numărul de obstacole ce trebuie sărite, distanţele de lucru, înălţimea Metodica predării atletismului în gimnaziu obstacolelor - toate se vor adapta conform nivelului de pregătire şi vârstei executanţilor Se va încerca pe cât posibil ca suprafaţa de lucru să nu fie foarte rigidă, pentru a preveni efectele şocurilor la aterizare 6 SĂRITURA ÎN LUNGIME DE PE LOC (S L loc) Săritura în lungime de pe loc este unul dintre cele mai importante exerciţii fizice care măsoară forţa explozivă (≈ detenta) la nivelul membrelor inferioare, fapt confirmat de prezenţa sa atât ca probă de evaluare în programele şcolare cât şi în majoritatea testelor de selecţie pentru sportul de performanţă Performanţa sportivă la acest tip de săritură depinde de:  viteza de desprindere (viteza iniţială);  unghiul de desprindere;  lucrul activ şi poziţia braţelor la iniţierea mişcării  înălţimea C G G pe timpul fazei de zbor Aspecte tehnice şi biomecanice generale Săritura în lungime de pe loc prezintă 4 faze: a) flexia genunchilor şi ducerea braţelor înapoi (permite o poziţie de încărcare cu energie potenţiala pentru următoarea fază) În această poziţie umerii se duc uşor înainte odată cu înclinarea trunchiului; b) impulsia în ambele picioare şi aruncarea energică a braţelor înainte - faza de desprindere a tălpilor picioarelor de pe sol; c) zborul - ridicarea şi ducerea genunchilor îndoiţi înainte sus (la piept), cu ducerea braţelor spre înainte, urmate de extensia gambelor pe coapse; d) aterizarea - fază de reluare a contactului cu solul, prin realizarea flexiei simultane la nivelul glezenlor, genunchilor şi articulaţiei coxo-femurale şi proiectarea bazinului înainte pentru a împiedica căderea trunchiului înapoi chinograma nr 11 – săritura în lungime de pe loc 103 Dan Iulian Alexe Succesiuni de exerciţii metodice 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8 Succesiunea de exerciţii I sărituri pe loc cu desprindere de pe două picioare (exemplu „ca mingea”), executate înainteînapoi; de pe un obstacol (banca de gimnastică sau lădiţă) săritură înainte şi în jos, în sectorul cu nisip (banca va fi aşezată la marginea sectorului cu nisip), cu accent pe flexia membrelor inferioare până când se ajunge în ghemuit; de pe un obstacol (banca de gimnastică sau lădiţă) săritură înainte şi în jos, în sectorul cu nisip, de pe diferite obiecte cu înălţimi diferite, cu accent pe flexia membrelor inferioare până când se ajunge în ghemuit; exerciţiul nr 3 dar executat cu aterizare pe saltele de gimnastică sau de înălţime; de pe un picior desprindere în lungime şi aterizare pe ambele picioare în sectorul cu nisip; sărituri în lungime de pe loc cu aterizare peste semne trasate pe nisip (semnele se vor depărta treptat faţă de locul de desprindere); sărituri în lungime de pe loc peste un obstacol (gărduleţ) mic de înălţime (ulterior se va creşte înălţimea lui); concurs: „cine execută cel mai corect săritura în lungime de pe loc?” Succesiunea de exerciţii II de pe un obstacol (banca de gimnastică sau lădiţă) săritură înainte şi în jos, în sectorul cu nisip (banca va fi aşezată la marginea sectorului cu nisip), cu accent pe flexia membrelor inferioare până când se ajunge în ghemuit; de pe obiecte cu înălţimi crescătoare, săritură înainte şi în jos, în sectorul cu nisip, cu accent pe flexia membrelor inferioare până când se ajunge în ghemuit; sărituri în lungime de pe loc cu aterizare peste semne trasate pe nisip (semnele se vor depărta treptat faţă de locul de desprindere); sărituri în lungime de pe loc peste un obstacol (gărduleţ) mic de înălţime De la execuţie la alta obstacolul va fi deplasat la distanţe tot mai mari faţă de locul de desprindere; succesiuni de 2-4 sărituri în lungime de pe loc legate, cu aterizare în sectorul cu nisip; exerciţiu nr 5, dar sub formă de concurs cu măsurarea distanţei finale; 2 s L loc legate, executate la deal (înclinaţie uşoară a suprafeţei) sau în nisip; concurs: „ cine sare cel mai mult din s L loc?”; În lecţiile de consolidare, perfecţionare sau de pregătire fizică generală (lecţii specifice claselor gimnaziale din unităţile de învăţământ cu profil vocaţional) se pot efectua:  săritură în lungime de pe loc cu diferite greutăţi ţinute în mâini sau legate la glezne, cu aterizare la sectorul cu nisip;  săritură în lungime de pe loc împotriva unei rezistenţe (ex coardă elastică prinsă după umeri şi trunchi, şi ţinută de un partener sau profesor aflat înapoia executantului Rezistenţa va fi relativ uşoară şi numai la începutul mişcării de impulsie, după care se va elibera coarda elastică);  săritură în lungime de pe loc cu aterizare prin „eschivare” (laterală, când centru de greutate va fi orientat spre stânga sau spre dreapta) sau prin translare (prin împingerea călcâielor înainte, locul lor fiind luat de şezută); Greşeli de execuţie 104 lipsa coordonării între balansul braţelor şi impulsia picioarelor; balansarea îndelungată a braţelor; impulsie incompletă cu aplecarea exagerată a trunchiului în faţă; aterizare incorectă, cu ducerea mâinilor pe sol spre înapoi sau căderea trunchiului spre înapoi, pe spate; lipsa flexiei articulaţiilor membrelor inferioare în faza de impulsie a săriturii; Metodica predării atletismului în gimnaziu Indicaţii metodice: iniţial, se va urmări însuşirea unei aterizări optime pentru realizarea amortizării în articulaţii; se va urmări execuţia coordonată şi activă a mişcării braţelor; accent pe realizarea unei impulsii complete se vor efectua sărituri numai cu aterizare pe suprafeţe moi (nisip, saltele); se va evita efectuarea acestei sărituri pe suprafaţă dură (ciment) sau pe iarbă (risc de alunecare); pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc; sectorul cu nisip va fi curăţită de orice obiect dur; - - Foto nr 39 – S L loc www centurion-rugby co uk 7 PASUL SĂLTAT (P sl) Pasul săltat (fig nr 4) unul dintre cele mai dinamice şi eficiente mijloace ale şcolii săriturii, are rol în însuşirea unei impulsii energice finalizată cu desprinderea în înălţime În urma desprinderii active, C G G este proiectat oblic spre înainte sus Sub diferitele sale forme mai puţin sau mai mult adaptate/modificate, pasul săltat este utilizat în foarte multe ramuri sportive, în diferite combinaţii de acţiuni Contribuie la educarea detentei, la dezvoltarea forţei membrelor inferioare, precum şi la însuşirea bătăii-desprinderii, necesare în toate probele atletice de sărituri Aspecte tehnice şi biomecanice generale La contactul cu solul, piciorul de avântare coboară spre sol unde talpa se aşează înaintea proiecţiei centrului general de greutate (C G G ), în ordine călcâi – talpă – vârf, urmând un nou pas săltat În timpul zborului, trunchiul este drept, iar braţele se deplasează coordonat (braţ şi picior opus), ajutând la avântarea coapsei libere Din punct de vedere tehnic, pasul săltat prezintă 3 faze:  o fază de impulsie cu desprindere de pe piciorul de sprijin concomitent cu avântarea celuilalt picior, cu coapsa la orizontală şi gamba perpendiculară pe sol;  o fază de zbor ce se caracterizează prin menţinerea poziţiei cu coapsa la orizontală şi gamba perpendiculară pe sol, trunchiul este uşor înclinat înainte Fig nr 4 Pasul săltat  o fază de aterizare tot pe piciorul de desprindere 105 Dan Iulian Alexe Succesiuni de exerciţii metodice Exerciţiile metodice pentru învăţarea /consolidarea acestui mijloc al „şcolii săriturii” au fost împărţite de unii autori în 4 categorii: ► exerciţii de pe loc,► exerciţii din mers, ► exerciţii din deplasare (a u , a J g , execuţia propriu-zisă) Succesiunea de exerciţii I 1 din stând, 5 ridicări ale unei coapse la orizontală, gamba perpendiculară pe sol, concomitent cu ridicarea celuilalt picior pe pingea; se repetă şi cu celălalt picior; 2 din stând, ridicări alternative ale coapselor la orizontală, gambele perpendiculare pe sol, cu ridicarea pe pingea a picioarelor de sprijin; 3 exerciţiile nr 1 şi 2, cu introducerea lucrului de braţe (coordonat braţ şi picior opus); 4 exerciţiile 1, 2 şi 3 dar cu viteză crescută de execuţie; 5 exerciţiu nr 3 cu uşoară desprindere în înălţime de pe piciorul de sprijin; 6 din mers, ridicarea unei coapse la orizontală (gamba perpendiculară pe sol) cu desprindere uşoară de la sol concomitent cu ducerea braţului opus sus, îndoit din articulaţia cotului; 7 din mers, alternări de ridicări ale coapselor la orizontală şi desprinderi de la sol de pe picioarele de sprijin; 8 concurs: „cine se desprinde cel mai înalt pe piciorul drept, cu coapsa stângă ridicată la orizontală, gamba perpendiculară pe sol?” (pe loc sau din mers, concursul se va executa şi pe celălalt picior) Succesiunea de exerciţii II 1 ridicări ale coapselor la orizontală, cu gamba perpendiculară pe sol, cu atingerea unor obiecte suspendate fie cu coapsele, fie cu capul; 2 pe loc, execuţia pasului săltat de 3 ori pe un picior, accent pe impulsie completă în articulaţia gleznei şi pe ridicarea braţului opus coapsei ridicate la orizontală; 3 la 4 paşi de mers, rularea călcâi, talpă, vârf, concomitent cu ducerea coapsei celuilalt picior la orizontală, gamba perpendiculară pe sol – numai cu un picior şi cu coordonarea braţ şi picior opus; 4 la fiecare 3 paşi de mers, pas săltat alternativ cu atingerea unor obiecte sau cu desprindere peste obstacole mici de înălţime; accent pe impulsie energică şi lucru corect de braţe; 5 mers prin groapa de nisip şi desprindere în pas săltat pe un picior; 6 la 3-5 paşi de a u sau a J g , execuţia pasului săltat numai pe piciorul drept, apoi numai pe piciorul stâng Ulterior se poate alterna: la fiecare 3-5 paşi a u /a J g câte o desprindere în pas săltat pe fiecare picior; 7 concurs: „cine execută cel mai corect pas săltat din mers?” Succesiunea de exerciţii III 1 din stând, ridicări alternative ale coapselor la orizontală, gambele perpendiculare pe sol, cu ridicarea pe pingea a picioarelor de sprijin; 2 din mers, ridicarea unei coapse la orizontală (gamba perpendiculară pe sol) cu desprindere uşoară de la sol concomitent cu ducerea braţului opus sus, îndoit din articulaţia cotului; 3 la 3-5 paşi de a u sau a J g , execuţia pasului săltat numai pe piciorul drept, apoi numai pe piciorul stâng Ulterior se poate alterna: la fiecare 3-5 paşi a u /a J g câte o desprindere în pas săltat pe fiecare picior; 4 din a u sau a J g , desprinderi în pas săltat executate cu viteză crescută (se pot suspenda şi obiecte pentru a putea fi atinse cu coapsele picioarelor de avântare); 5 succesiuni de paşi săltaţi, numai pe piciorul drept sau numai pe piciorul stâng; 6 combinări de paşi săltaţi cu alte exerciţii din ”şcoala săriturii” sau ”şcoala alergării”; 7 pas săltat pe 30-40 m, la deal; 8 ştafete şi parcursuri aplicative care să vizeze consolidarea tehnicii pasului săltat; 106 Metodica predării atletismului în gimnaziu Pentru elevii din cadrul unităţilor de învăţământ vocaţional sportiv, se pot aplica şi următoarele exerciţii (atunci când baza materială o permite sau in cantonamente de pregătire)  40 m pas săltat pe nisip, cu impulsie energică de la sol Se va acorda atenţie aterizării pe nisip, pentru a evita eventualele accidente (entorse, luxaţii);  execuţii de pas săltat în apă (apa 30 cm adâncime);  pas săltat cu greutăţi legate de glezne Accent pe impulsie si pe menţinerea la orizontală a coapsei piciorului de avântare, şi a gambei perpendiculare pe sol; - Greşeli de execuţie: impulsie incompletă a piciorului de sprijin; coapsă nu se ridică şi nu se menţine la un unghi de 900 faţă de trunchi şi gamba nu este perpendiculară pe sol; ridicarea braţului şi piciorului de aceeaşi parte, în loc de braţ şi picior opus; trunchiul este prea înclinat spre înainte sau spre înapoi; contactul cu solul este prea brusc pe călcâi iar talpa nu rulează călcâi-talpă-vârf; ridicarea braţului opus piciorului avântat nu este energică Indicaţii metodice: - se va urmări ca timpul de contact cu solul să fie scurt; - accent pe desprindere cât mai înaltă şi uşor spre înainte; - pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc 8 PASUL SĂRIT (P sr ) Pasul sărit (fig nr 5) este unul dintre cele mai importante mijloace ale ”şcolii săriturii”, ce presupune desprinderea în lungime printr-o impulsii efectuată oblic spre înainte sus pentru realizarea unei faze de zbor cât mai lungi De asemenea, pasul sărit este şi unul dintre mijloacele de bază pentru realizarea pregătirii fizice şi tehnice în anumite probe Aspecte tehnice şi biomecanice generale Din punct de vedere tehnic prezintă 3 faze:  faza de impulsie - în piciorul de sprijin (fază activă, energică, scurtă ca durată), în care cele trei articulaţii ale membrului inferior se extind (lanţul triple flexii) Impulsia se încheie cu extensia maximă a piciorului de sprijin;  faza de zbor (nici un segment al corpului nu mai este în contact cu solul, echilibru în aer, braţ şi picior opus) În timpul zborului trunchiul poate fi pe verticală / uşor înclinat înainte;  faza de aterizare - pe piciorul de avântare (care va deveni picior de sprijin - impulsie pentru următorul pas sărit) Succesiuni de exerciţii metodice Succesiunea metodică a însuşirii şi consolidării acestui mijloc prezintă 3 etape: ► etapa exerciţiilor pe loc ► etapa exerciţiilor din mers ► execuţiilor din deplasare 107 Dan Iulian Alexe Fig nr 5 – pas sărit 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 108 foto nr 40 – pasul sărit (http://eps roudneff com) Succesiunea de exerciţii I luarea poziţiei fandat înainte cu trunchiul drept şi executarea proiectării bazinului înainteînapoi prin impulsii succesive la nivelul gleznei şi reveniri– trunchiul drept sau foarte uşor înclinat spre înainte, privirea înainte; din agăţat pe umerii a doi colegi, mişcarea picioarelor în aer cu fixarea poziţiei de pas sărit şi menţinerea ei câteva secunde; mers fandat cu trunchiul drept, braţele acţionând ca în alergare (braţ şi picior opus), cu accent pe extinderea articulaţiilor piciorului de impulsie; mers fandat, cu accent pe creşterea amplitudinii pasului prin deschiderea cât mai mare la nivelul coapselor; la 3-4 paşi de mers desprindere peste 6-8 perechi a 2 linii trasate pe sol fiecare Distanţa dintre cele 2 linii ale fiecărei perechi va fi din ce în ce mai mare (se pot utiliza benzi adezive lipite pe sol; la primele serii de desprinderi se pot utiliza şi bastoane, numai când distanţa dintre acestea este mai mică, iar când se va dori creşterea distanţei dintre cele două repere, acestea vor fi eliminate existând risc de accidentări); la 3-5 paşi de alergare uşoară, pas sărit pe puncte marcate pe sol, la început desprindere în pas sărit numai pe un picior, apoi alternativ cu ambele picioare Puncte marcate pe sol se vor depărta de la o încercare la alta; exerciţiu nr 5, din alergare uşoară concurs: „cu elan de 3-5 paşi de alergare, cine execută cel mai lung pas sărit ?” Succesiunea de exerciţii II luarea poziţiei fandat înainte cu trunchiul drept şi executarea proiectării bazinului înainteînapoi prin impulsii succesive la nivelul gleznei şi reveniri– trunchiul drept sau foarte uşor înclinat spre înainte, privirea înainte; mers fandat, cu accent pe creşterea amplitudinii pasului; la 3-4 paşi de a u sau a J g desprindere peste 6-8 perechi a 2 linii trasate pe sol fiecare Distanţa dintre cele 2 linii ale fiecărei perechi va fi din ce în ce mai mare (se pot utiliza benzi adezive lipite pe sol; la primele serii de desprinderi se pot utiliza şi bastoane, numai când distanţa dintre acestea este mai mică, iar când se va dori creşterea distanţei dintre cele două repere, acestea vor fi eliminate existând risc de accidentări); la 3-5 paşi de alergare, desprindere în pas sărit, numai pe piciorul drept, peste gărduleţe înalte de 30 cm Se pot utiliza ulterior gărduleţe cu creşterea treptată a înălţimii până la 60-70 cm; se va executa apoi cu desprindere numai pe piciorul stâng; Metodica predării atletismului în gimnaziu 5 exerciţiu nr 4, dar cu desprindere alternativă în pas sărit (la 3-5 paşi desprindere pe piciorul drept, apoi pe piciorul stâng ş a m d); 6 combinări de paşi săriţi cu paşi săltaţi; 7 ştafete sau parcursuri aplicative care să urmărească consolidarea tehnicii pasului sărit; 8 concurs: „cine execută cei mai puţini paşi săriţi pe 40m?” Succesiunea de exerciţii III 1 mers fandat, cu accent pe creşterea amplitudinii pasului; 2 la 3-4 paşi de mers desprindere peste 6-8 perechi a 2 linii trasate pe sol fiecare Distanţa dintre cele 2 linii ale fiecărei perechi va fi din ce în ce mai mare (se pot utiliza benzi adezive lipite pe sol; la primele serii de desprinderi se pot utiliza şi bastoane, numai când distanţa dintre acestea este mai mică, iar când se va dori creşterea distanţei dintre cele două repere, acestea vor fi eliminate existând risc de accidentări); 3 la 3-5 paşi de alergare, desprindere în pas sărit, numai pe piciorul drept, peste gărduleţe înalte de 30 cm Se pot utiliza ulterior gărduleţe cu creşterea treptată a înălţimii până la 60-70 cm; se va executa apoi cu desprindere numai pe piciorul stâng, iar în final desprindere alternativă; 4 la fiecare 3-5 paşi de a u / a J g , două desprinderi în pas sărit (pentru a efectua impulsie pe ambele picioare); 5 pas sărit cu agăţarea solului prin acţiunea gambei dinainte spre înapoi şi de sus în jos; 6 combinaţii de exerciţii din şcoala alergării cu pas sărit 7 concurs: cine execută cel mai corect pasul sărit; 8 concurs: cine execută cel mai rapid pasul sărit pe o anumită distanţă (contra cronometru)? - - Greşeli de execuţie: impulsie incompletă a piciorului de sprijin; aterizare rigidă, accentuată pe călcâi; braţele nu lucrează coordonat cu picioarele (sunt „împrăştiate prin aer”); braţele nu lucrează energic spre înainte pentru a ajuta lucrul picioarelor; trunchiul prea înclinat spre înainte sau spre înapoi talpa nu rulează călcâi-talpă-vârf Indicaţii metodice: se va urmări realizarea unui impulsii ample şi a unui zbor lung, prin deschiderea amplă a coapselor; accent pe rularea rapidă călcâi-talpă-vârf; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc 9 COMBINAŢII DE SĂRITURI (com sr ) Combinaţiile de sărituri includ în structura lor minim două mijloace din cele amintite anterior, care fac parte din ”şcoala săriturii” Aceste combinaţii realizează dezvoltarea şi educarea aptitudinilor motrice de bază şi specifice Toate tipurile de combinaţii se pot executa şi sub formă de întrecere, în ştafete sau parcursuri aplicative Cu cât numărul exerciţiilor care compun combinaţia de sărituri este mai mare cu atât efortul este mai susţinut, coordonarea motrică este mult mai mult educată, iar forţa dinamică se dezvoltă mai puternic 109 Dan Iulian Alexe „Conţinutul acestor combinaţii depinde de obiectivul urmărit (de ceea ce dorim să dezvoltăm sau să educăm), dar şi de creativitatea şi imaginaţia profesorului/ antrenorului sau a sportivului în cauză”28 Succesiuni de exerciţii metodice 1 combinaţii de paşi săltaţi cu paşi săriţi; 2 5-10 sărituri pe loc de pe 2 picioare + 2 sărituri în lungime de pe loc legate + 3 sărituri cu genunchii la piept; 3 acelaşi exerciţiu + 4 paşi săriţi + 4 paşi săltaţi; 4 sărituri peste 5 obstacole + 3 sărituri pe şi de pe alte 3 obstacole + 3 paşi săltaţi + 3 paşi săriţi; 5 succesiuni de paşi săltaţi cu aterizare în groapa de nisip printr-o săritură în lungime; 6 succesiuni de paşi săriţi cu aterizare în groapa de nisip printr-o săritură în lungime; 7 combinaţii de paşi săltaţi sau săriţi cu sărituri pe, de pe, peste obstacole; 8 3 salturi succesive pe piciorul drept + 3 săltări succesive pe piciorul stâng + 5 paşi săriţi; 9 combinaţii de paşi săriţi cu paşi săltaţi şi cu sărituri din ghemuit în ghemuit („broscuţe”) atât pe iarbă, zgură cât şi pe nisip Ordinea exerciţiilor în combinaţia expusă se va schimba de la o lecţie la alta; 10 combinaţii de sărituri executate pe plan înclinat (la deal); 11 combinaţii de sărituri sub forma parcursurilor aplicative sau ştafetelor; 12 combinaţii de sărituri alternate cu diferite tipuri de alergare - - - Greşeli de execuţie: braţele nu ajută lucrul picioarelor, fiind prea depărtate de corp sau „blocate” pe lângă corp; trunchiul este prea aplecat înainte la anumite sărituri ceea ce duce la dezechilibrare; privirea în jos şi nu uşor spre înainte; contactul cu solul nu este suplu, elastic, ci rigid fapt ce poate provoca şocuri dureroase la nivelul gleznelor şi a genunchilor; Indicaţii metodice: complexitatea combinaţiilor va ţine cont de vârsta şi nivelul de pregătire al subiecţilor; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc accent pe creşterea atenţiei subiecţilor la combinaţiile în care sunt multe obstacole pentru a se evita accidentările; când starea de oboseală apare se va evita combinaţiile care includ obstacole sau se vor utiliza doar acele obstacole a căror înălţime nu duce la accidentări; 5 3 Şcoala aruncării – metodica predării Aruncarea ca mişcare complexă este, în opinia specialiştilor din atletism (T Tatu, T Ardelean, D C Alexandresu, G Raţă, L Mihăilescu, C Gevat, M Stoica) o acţiune motrică complexă ce are drept scop proiectarea unui obiect de formă, mărime sau greutate diferită la o distanţă cât mai lungă, „prin interacţiunea forţelor interne şi externe”29 28 29 Alexe, D , I , (2007), Atletism Îndrumar practico-metodic, Ed PIM, Iaşi, p 50 Mihăilescu, L ,N, Mihăilescu, N , (2002), Instruirea programată în atletism, Ed Universităţii din Piteşti, Piteşti, p 81; 110 Metodica predării atletismului în gimnaziu Aruncările se folosesc în cadrul unor exerciţii pregătitoare sau jocuri, dar unele dintre ele au fost transformate, pe baza unor tehnici de execuţie şi prevederi regulamentare, în probe atletice (G Raţă, 2002) Sunt mişcări aciclice, care au ca sarcină motrică „transferarea energiei cinetice imprimate obiectului de aruncat în urma efectuării elanului”30 astfel încât obiectul să descrie o traiectorie optimă, din punct de vedere al unchiului, spre înainte sus dar şi lungă, din punct de vedere al distanţei Factorii care determină lungimea unei aruncări sunt:  viteza iniţială (viteza acumulată pe elan şi transferată obiectului în momentul în care acesta părăseşte mâna aruncătorului);  unghiul de eliberare (format între orizontală şi direcţia imprimată obiectului);  înălţimea de eliberare (înălţimea de la care se eliberează obiectul în efortul final);  factorii de mediu (rezistenţa aerului, umiditatea, altitudinea); La aceştia putem adăuga:  valoarea indicilor somatici ai aruncătorului: greutatea (la unele aruncări deţine un rol important, influenţând lucrul mecanic realizat), înălţimea, anvergura braţelor;  nivelul coordonării motrice generale şi specifice a aruncătorului;  nivelul manifestării aptitudinilor psihomotrice de bază şi specifice Conform opiniei lui Bogdan C Raţă (2009), exerciţiile care au la bază mişcarea de aruncare pot fi grupate în: - exerciţii ce asigură pregătirea fizică generală şi contribuie la însuşirea mecanismului de bază, exerciţii care sunt incluse în „şcoala aruncării”; - exerciţii tehnice cu rol în însuşirea tehnicii propriu-zice a probelor de aruncări "Şcoala aruncării” grupează exerciţii pe baza cărora se învaţă diferite secvenţe sau părţi din tehnica probelor, în special mecanismul de bază, care determină modul de execuţie a aruncării (D I Alexe, 2007) Cele trei tipuri de aruncări care sunt specifice „şcolii aruncării” sunt:  aruncarea tip azvârlire;  aruncarea tip împingere;  aruncarea tip lansare Aruncarea tip azvârlire  forţa se aplică sub forma unei tracţiuni liniare dinapoi înainte;  tracţiunea se exercită pe deasupra umărului Aruncarea tip împingere 30  forţa se aplică sub forma unei presiuni exercitate dinapoi înainte, de jos în sus;  mâna care exercită forţa este aşezată înapoia şi dedesubtul obiectului de aruncare Mihăilescu, L ,N, Mihăilescu, N , (2002), Instruirea programată în atletism, Ed Universităţii din Piteşti, Piteşti, p 81; 111 Dan Iulian Alexe Aruncarea tip lansare  forţa se aplică sub forma unei tracţiuni dinapoi înainte, pe o traiectorie curbilinie;  articulaţia cotului este blocată pe tot timpul mişcării În funcţie de numărul membrelor superioare care participă la efortul final, aruncările, ondiferent de tipul lor, pot fi:  aruncări împinse, azvârlite sau lansate cu două mâini (foto nr 41, 42, 43, 44,45)  aruncări împinse, azvârlite sau lansate cu o mână (foto nr 46, 47, 48, 49, 50) foto 41 foto 42 foto 46 foto 47 foto 43 foto 48 foto 44 foto 45 foto 49 foto 50 ARUNCAREA TIP ÎMPINGERE Acest tip de aruncare are la bază, conform specialiştilor din educaţie fizică şi sport, o mişcare naturală, de împingere, folosită de copii, ca şi cea de azvârlire, încă de la vârste fragede Solicită intens partea superioară a trunchiului Mecanismul de bază la aruncarea împinsă cu o mână este mecanismul ce stă la baza învăţării probei atletice de aruncare a greutăţii (D I Alexe, 2007) Aruncarea împinsă cu două mâini Aruncările împinse cu două mâini sunt exerciţii folosite pentru educarea/dezvoltarea aptitudinilor motrice la nivelul membrelor superioare (de forţă, forţă-explozivă, viteză, rezistenţă, coordonare), la încălzirea organismului pentru susţinerea efortului în probele de aruncări sau în cadrul unor ştafete sau parcursuri aplicative care au ca scop însuşirea şi consolidarea deprinderilor motrice de bază 112 Metodica predării atletismului în gimnaziu Obiectele folosite în aruncare se ţin cu amândouă mâinile, în dreptul, lateral stânga sau dreapta pieptului, cu coatele îndoite Poziţiile iniţiale pot fi: stând, stând cu un picior înainte, pe un genunchi, pe ambii genunchi, aşezat depărtat , culcat dorsal cu genunchii îndoiţi, culcat facial etc „Mişcarea de împingere se execută printr-o extensie multiplă realizată la nivelul umărului, cotului, încheieturii mâinii şi la nivelul articulaţiilor falangelor degetelor spre înainte sus cu eliberarea obiectelor”31 Succesiuni de exerciţii metodice 1 2 3 4 5 6 7 8 - Succesiunea de exerciţii I din stând depărtat, cu faţă pe direcţia de aruncare, împingerea unor obiecte de diferite greutăţi (mingi de plastic mari, mingi de baschet, mingi medicinale etc ) spre înainte sus cu două mâini la un partener, fără şi cu îndoirea genunchilor; exerciţiu nr 1, dar împingerea să fie cât mai departe, fără răsucire şi cu răsucirea laterală uşoară a trunchiului; exerciţiu nr 2, dar proiecţia obiectului să fie peste o ştachetă a cărei înălţime va creşte progresiv; din stând depărtat sagital cu faţa pe direcţia de aruncare, împingerea unor obiecte fără răsucire şi cu răsucirea uşoară a trunchiului, spre lateral; pe perechi, din diferite poziţii (stând, stând pe un genunchi, stând pe ambii genunchi, aşezat, culcat facial, culcat dorsal etc ), împingerea spre înainte sus, către partener a unor obiecte cu două mâini de la piept; stând, cu piciorul stâng înainte, aruncări împinse cu două mâini de la piept, cu mingi medicinale de greutăţi diferite, peste un reper (acesta se va depărta treptat de aruncător); concurs: „cine aruncă cel mai lung prin împingere cu două mâini?” concurs: „cine aruncă cel mai sus prin împingere cu două mâini?” Greşeli de execuţie: mişcarea de împingere nu este suficient de energică; coatele, antebraţele şi braţele sunt orientate în jos; extensia antebraţelor pe braţe nu este rapidă şi energică; umerii se ridică şi se crispează; lucrul braţelor nu este susţinut de cel al picioarelor Indicaţii metodice: - se va urmări ca braţele să se îndoaie şi să se extindă corect şi energic; se vor evita aruncările cu obiecte foarte grele la începutul iniţierii; este indicat lucrul pe perechi cu mai multe obiecte pentru a se exersa de cât mai multe ori, şi folosirea întrecerilor după ce exerciţiile au fost însuşite; după însuşirea corectă a tehnicii, va creşte viteza de execuţie; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex, greutatea obiectului de aruncat şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc Aruncarea împinsă cu o mână Aruncările împinse cu o mână sunt exerciţii ce au drept scop însuşirea mecanismului de bază pentru învăţarea probei atletice de aruncare a greutăţii 31 Alexe, D , I , (2007), Atletism Îndrumar practico-metodic, Editura PIM, Iaşi, p 64 113 Dan Iulian Alexe Aceste aruncări se pot utiliza fie la încălzirea organismului pentru susţinerea efortului în probele de aruncări, fie la dezvoltarea aptitudinilor de forţă şi forţă explozivă, la educarea coordonării, fie în cadrul unor ştafete sau parcursuri aplicative care au ca scop însuşirea şi consolidarea deprinderilor motrice de bază Aruncarea tip împingere cu o mână prezintă, după D I Alexe (2007), două faze:  faza pasivă a mişcărilor - (priza pe obiect, îndoirea braţului cu obiectul de aruncat, ducerea umărului, braţului şi antebraţului spre înapoi cu cotul orientat spre exterior)  faza activă a mişcărilor (înaintarea umărului, extensia antebraţului pe braţ oblic înainte sus şi eliberarea obiectului) Succesiuni de exerciţii metodice Succesiunea de exerciţii I 1 realizarea prizei pe diferite obiecte (mingi de oină, mingi medicinale, mingi de handbal, etc) şi efectuarea diferitelor mişcări de obişnuire cu greutatea şi forma obiectului; 2 aruncări libere prin împingere în sus sau spre partener, cu diferite obiecte şi prinderi, pentru obişnuirea cu o greutatea şi forma obiectului; 3 din stând depărtat cu faţa pe direcţia de aruncare, imitarea împingerii cu o mână unor obiecte spre un partener, fără îndoirea genunchilor şi cu îndoirea genunchilor – accent pe corectarea poziţiei braţului aruncător şi a corpului; 4 exerciţiu nr 3, dar cu obiecte şi eliberarea acestora; 5 din stând depărtat cu faţa pe direcţia de aruncare, răsucirea trunchiului spre lateral, fără apoi cu îndoirea genunchilor, urmate revenirea trunchiului la poziţia iniţială concomitent cu împingerea unor obiecte uşoare (mingi medicinale, greutăţi mici) cu o mână; 6 exerciţiu nr 5, cu sarcina de a arunca la distanţă, la ţintă verticală sau orizontală; 7 exerciţiile nr 5 şi 6, dar efectuate din stând depărat, cu o parte a trunchiului pe direcţie; 8 concurs: „cine aruncă cel mai lung prin împingere cu o mână?” Succesiunea de exerciţii I 1 aruncări libere prin împingere în sus sau spre partener, cu diferite obiecte şi prinderi, pentru obişnuirea cu o greutatea şi forma obiectului; 2 din stând depărtat cu partea opusă braţului de aruncare pe direcţie, împingerea unei greutăţi fără îndoirea genunchilor şi cu îndoirea genunchilor, cu accent pe ridicarea braţului liber îndoit şi coordonarea mişcării sale cu cea a braţului aruncător; 3 din stând depărtat cu partea opusă braţului de aruncare pe direcţie, împingerea unei greutăţi în interiorul unui sector delimitat – pentru corectarea direcţiei de aruncare; 4 din mers (2-3 paşi) sau alergare cu joc de gleznă aruncări tip împingere peste o ştachetă aşezată la înălţimi diferite; 5 aruncări împinse cu o mână din diferite poziţii (aşezat, pe ambii genunchi, culcat dorsal cu tălpile picioarelor fixate, etc); 6 aruncări împinse cu braţul neîndemânatic, din diferite poziţii; 7 concurs: „cine execută cel mai tehnic aruncarea tip împingere cu o mână?”; 8 concurs: „cine aruncă cel mai mult prin împingere cu braţul neîndemânatic?” 114 Greşeli de execuţie: extensia braţului de aruncare nu este rapidă şi energică împingerea nu se face oblic înainte sus, ci paralel cu solul; aruncarea este una mult laterală faţă de direcţia de aruncare; înălţimea de la care se eliberează obiectul este prea mică; Metodica predării atletismului în gimnaziu - - împingerea incompletă, ca urmare a nefolosirii articulaţiilor pumnului şi degetelor; cotul este prea aproape de trunchi sau prea ridicat (foto 80 şi 81), lucru ce va influenţa negativ unghiul de aruncare; impulsie incompletă în picioare, după răsucire Indicaţii metodice: în etapa de învăţare se vor utiliza obiecte uşoare; nu se vor utiliza obiecte excesiv de grele pentru a nu distrage atenţia de la execuţia tehnică se va urmări împingerea completă a braţului de aruncare, prin extensia în cele trei articulaţii principale; se va pune accent pe creşterea vitezei de execuţie de la o repetare la alta; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex, greutatea obiectului de aruncat şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc ARUNCAREA TIP LANSARE Literatura de specialitate tratând problematica aruncărilor tip lansare, susţine faptul că aceste aruncări solicită, ca şi celelalte două tipuri de aruncări, mai mult musculatura trenului superior (trunchi, braţe) Specific aruncării lansate, din punct de vedere biomecanic, este faptul că articulaţia cotului rămâne blocată (D I Alexe, 2007), pe toată durata execuţiei Aruncarea lansată este un mijloc al şcolii aruncării care stă la baza învăţării probelor atletice de aruncarea discului şi aruncarea ciocanului Aruncarea lansată cu două mâini Aceste tipuri de aruncări pot fi utilizate, în atletism fie pentru însuşirea mecanismului de bază la proba de aruncare a ciocanului, fie la încălzirea organismului pentru susţinerea efortului în diferite probe de aruncări În funcţie de direcţia de aruncare şi de poziţia trunchiului, aruncările lansate cu două mâini pot fi: a) aruncare lansată cu două mâini de jos în sus, spre înainte; b) aruncare lansată cu două mâini de jos în sus, spre înapoi, pe deasupra capului; c) aruncare lansată cu două mâini prin lateral, spre înainte; Exersată separat, aruncarea lansată cu două mâini poate fi folosită ca exerciţiu pentru dezvoltarea aptitudinilor motrice de forţă, forţă-explozivă, viteză, rezistenţă, coordonare la nivelul membrelor superioare în majoritatea structurilor de exerciţii fizice din activităţile motrice sportive Poate fi şi introdusă, conform multor specialişti, şi în cadrul unor ştafete sau parcursuri aplicative ce urmăresc formarea deprinderii motrice de aruncare Succesiuni de exerciţii metodice Succesiunea de exerciţii I 1 din stând depărtat, aruncări lansate cu două mâini de jos în sus, spre înainte, la partener sau la perete, cu obiecte uşoare (mingi de baschet, de handbal, de fotbal, mingi medicinale de 1 kg etc) astfel încât atenţia să se concentreze pe mişcările corpului şi segmentelor sale; 2 exerciţiu nr 1, dar cu aruncarea obiectelor mai grele (mingi medicinale de 2-3 kg); 115 Dan Iulian Alexe 3 exerciţiile nr 1 şi 2, dar aruncarea lansată cu două mâini se va executa din stând depărtat cu spatele pe direcţia de aruncare (aruncarea pe deasupra capului spre înapoi); 4 din stând depărtat lateral cu faţa pe direcţia de aruncare, lansarea unor obiecte uşoare (mingi de volei, de baschet, mingi medicinale de greutate mică) prin lateral, din înapoi spre înainte sus, cu două mâini la un partener, fără îndoirea şi cu îndoirea genunchilor; 5 aruncări lansate cu două mâini de jos în sus spre înainte, spre înapoi sau din lateral, din poziţii diferite (de pe un genunchi, de pe ambii genunchi, din aşezat pe un obstacol, din aşezat pe sol cu picioarele apropiate sau depărtate); 6 exerciţiile de la 1 la 6 cu sarcina aruncării obiectelor într-un sector delimitat ( exerciţiu destinat corectării direcţiei de aruncare); 7 parcurs aplicativ alcătuit din alternarea de diverse mijloace ale şcolii alergării şi săriturii cu aruncări lansate cu două mâini prin lateral sau spre înainte; 8 concurs: „cine aruncă cel mai mult prin lansare cu două mâini de jos în sus spre înainte?” Succesiunea de exerciţii II 1 din stând depărtat, aruncări lansate cu două mâini de jos în sus, spre înainte, la partener sau la perete, cu obiecte uşoare (mingi de baschet, de handbal, de fotbal, mingi medicinale de 1 kg etc) astfel încât atenţia să se concentreze mai mult pe mişcările corpului şi segmentelor; 2 pe perechi, câte doi, aruncări lansate cu două mâini la partener, de jos în sus spre înapoi, peste un reper aflat la înălţimi progresive (un fileu de volei un elastic fixat între doi stâlpi); 3 din stând uşor depărtat, 1-2 piruete de 360º urmate de imitarea aruncării lansate prin lateral cu două mâini, la distanţă; 4 acelaşi, dar cu obiect şi eliberarea acestuia la finalul piruetelor; 5 din stând pe genunchi lansarea unor obiecte prin lateral, din înapoi spre înainte sus, cu două mâini la un partener; 6 concurs: „care echipă aruncă mai repede 12 mingi prin lansare cu două mâini de jos în sus spre înainte?” (echipe câte 6 elevi, fiecare elev va arunca de două ori); 7 concurs: „cine aruncă cel mai mult prin lansare cu două mâini de jos în sus spre înapoi?” 8 concurs: „cine aruncă cel mai mult prin lansare cu două mâini de jos în sus prin lateral?” - - 116 Greşeli de execuţie: mişcarea de lansare este efectuată cu viteză scăzută; cotul se îndoaie pe parcursul mişcării de lansare; obiectul este eliberat de la o înălţime joasă; trunchiul nu este drept, coloana nu este ţinută în poziţie (risc de accidente); la aruncările lansate spre înapoi, capul nu se află în extensie, ci este ţinut cu bărbia în piept lucru ce influenţează negativ amplitudinea mişcării la nivelul umerilor Indicaţii metodice: se va urmări ca braţele să rămână întinse pe tot parcursul mişcării de tracţiune; se evită aruncările cu obiecte grele în etapa de iniţiere; este indicat lucrul pe perechi cu mai multe obiecte pentru a se exersa de cât mai multe ori, şi folosirea întrecerilor după ce exerciţiile au fost însuşite; se va urmări ca obiectul de aruncare să aterizeze în sector delimitat; se vor conştientiza elevii pentru a urmări întotdeauna ca în sectorul de aterizare să nu se afle persoane neatente; se va pune accent pe creşterea vitezei de execuţie; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex, greutatea obiectului de aruncat şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc Metodica predării atletismului în gimnaziu Aruncarea lansată cu o mană Ca mijloace ale şcolii aruncării, aruncările lansate cu o mână se folosesc, la încălzirea organismului pentru susţinerea efortului în proba de aruncarea discului, la dezvoltarea aptitudinilor motrice de forţă, forţă-explozivă, viteză, rezistenţă, coordonare la nivelul membrelor superioare, dar şi în cadrul parcursurilor aplicative Caracteristică esenţială la aruncările lansate: obiectele folosite în aruncare se ţin cu o mână din lateral sau înapoi cu cotul blocat, întins În practica atletismului, aruncarea lansată cu o mână asigură însuşirea mecanismului de bază pentru proba de aruncare a discului Aspecte tehnice şi biomecanice generale Din punct de vedere tehnic, mişcarea de lansare se execută printr-o tracţiune a braţului dinapoi spre înainte, de regulă de jos în sus, dar şi din lateral, cu eliberarea obiectelor pe o traiectorie obligă înainte Succesiuni de exerciţii metodice Succesiunea de exerciţii I 1 din stând depărtat lateral cu faţa pe direcţia de aruncare, lansarea unor obiecte uşoare (cercuri, beţe, mingi de volei, de minihandbal) prin lateral, din înapoi spre înainte sus, cu o mână la un partener, fără îndoirea şi cu îndoirea genunchilor; 2 exerciţiu nr 1, dar lansarea să se facă dinapoi spre înainte de jos în sus pe deasupra capului sau de jos în sus spre înainte; 3 din stând depărtat sagital cu faţa pe direcţia de aruncare, lansarea unor obiecte prin lateral din înapoi spre înainte sus, fără răsucire şi cu răsucirea uşoară a trunchiului; 4 din stând pe genunchi lansare unor obiecte prin lateral din înapoi spre înainte sus cu o mână la un partener; 5 lansări de obiecte, cu mâna îndemânatică, peste o ştachetă ridicată la o anume înălţime Se va executa şi cu mâna mai puţin îndemânatică; 6 lansări de obiecte cu o mână în interiorul unui sector delimitat; 7 elan de 1-2 piruete şi aruncări lansate cu o mână la distanţă, cu sarcina ca obiectele să cadă în interiorul unui sector delimitat Exerciţiu se va efectua şi cu braţul drept şi cu braţul stâng; 8 concurs: „cine execută cel mai corect lansarea unei mingi cu mâna dreaptă?” – acelaşi concurs pentru mâna stângă; concurs: „cine aruncă cel mai mult prin lansare cu o mână?” - - Greşeli de execuţie: lansarea se face cu cotul îndoit; mişcarea de lansare nu este suficient de energică; lansarea obiectului se face de la o înălţime joasă; capul este ţinut cu bărbia în piept în cadrul efortului final Indicaţii metodice: se va urmări ca braţul să rămână întins pe tot parcursul mişcării de lansdare; se evită aruncările cu obiecte grele în etapa de iniţiere; lucru pe perechi cu obiecte de diferite forme şi greutăţi pentru o densitate mare; folosirea întrecerilor după ce exerciţiile au fost însuşite; se vor efectua aruncări lansate şi cu braţul neîndemânatic; se vor conştientiza elevii pentru a urmări întotdeauna ca în sectorul de aterizare să nu se afle persoane neatente; se va pune accent pe creşterea vitezei de execuţie de la o repetare la alta; 117 Dan Iulian Alexe - pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex, greutatea obiectului de aruncat şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc ARUNCAREA TIP AZVÂRLIRE Dintre aruncările azvârlite cu o mână, aruncarea mingii mici (mingii de oină) cu elan este considerată probă atletică de concurs pentru copii de până la 15 ani (în cadrul tetratlonului şcolar) şi principalul criteriu de selecţie pentru aruncătorii de suliţă (în atletism), testând detenta şi forţa membrelor superioare Aruncările tip azvârlire are la bază o mişcare naturală, de biciuire, folosită de copii de la vârste fragede, solicitând intens articulaţiile membrului superior (pe cea a cotului, a umărului) Aruncarea azvârlită cu două mâini În funcţie de poziţia iniţială a segmentelor corpului, aceste aruncări se pot efectua: din stând uşor depărtat, din stând uşor depărtat cu picior înainte, de pe un genunchi, de pe ambii genunchi, din culcat dorsal cu genunchii îndoiţi etc Obiectele folosite în aruncare se ţin cu amândouă mâinile deasupra capului sau din lateral, cu coatele îndoite Aspecte tehnice şi biomecanice generale Accentul este pus pe acţiunea de biciuire a braţelor, acţiune ce se realizează prin tracţiunea şi azvârlire dinapoi spre înainte sus, prin extensia rapidă şi energică a antebraţelor pe braţe cu eliberarea în final a obiectelor Indiferent de poziţia din care se aruncă, corpul trebuie să aibă o poziţie iniţială de „arc întins” care va uşura efortul, va mări forţa şi va creşte eficienţa aruncării „Din punct de vedere biomecanic, acest tip de aruncare se caracterizează prin implicarea în acţiune a lanţurilor musculare ale triplei flexii şi triplei extensii” (D I Alexe, 2007) şi poate fi utilizat:  la încălzirea organismului pentru susţinerea efortului în probele de aruncări;  exersat separat, la dezvoltarea aptitudinilor motrice de forţă, forţă-explozivă, viteză, rezistenţă, la nivelul membrelor superioare;  în cadrul unor ştafete sau parcursuri aplicative care au ca scop însuşirea şi consolidarea deprinderilor motrice de bază Succesiuni de exerciţii metodice Succesiunea de exerciţii I 1 pe perechi: din stând depărtat, cu faţa pe direcţia de aruncare, azvârlirea cu două mâini a unor obiecte uşoare (mingi de plastic mari, mingii de volei, mingii de handbal sau fotbal, mingi de baschet, etc ) spre înainte sus, fără îndoirea şi cu îndoirea genunchilor Exerciţiu poate fi efectuat şi din poziţia iniţială „pe ambii genunchi”, „pe un genunchi”, „aşezat” – complicând astfel sarcina de executat 2 exerciţiu nr 1, dar din stând uşor depărtat cu un picior înainte, fără sau cu îndoirea genunchilor, cu accent pe arcuirea corpului (extensia trunchiului) înainte de aruncare; 3 din stând uşor depărtat cu un picior înainte, aruncarea prin azvârlire a unor obiecte mai grele 118 Metodica predării atletismului în gimnaziu 4 5 6 7 8 - - - – mingi medicinale de diferite greutăţi (ajută la localizarea mai bună a efectelor aruncării asupra segmentelor corpului); aruncare azvârlită cu două mâini de deasupra capului la un zid, fără sau cu răsucirea corpului, cu sarcina de a prinde mingea după ce aceasta ricoşează; din stând depărtat sagital cu faţa pe direcţia de aruncare, azvârlirea unor obiecte peste o ştachetă ridicată la diferite înălţimi; faţă în faţă cu un partener, din aşezat, stând pe un genunchi, stând pe genunchi, culcat facial, culcat dorsal etc , azvârlirea unor obiecte spre înainte sus cu două mâini; azvârlirea unor obiecte uşoare (mingi de diferite dimensiuni si greutăţi) spre înainte sus cu două mâini din mers, din joc de gleznă şi din alergare uşoară; concurs: „cine aruncă cel mai mult prin azvârlire cu două mâini de deasupra capului” Greşeli de execuţie: tracţiunea braţelor dinapoi spre înainte nu este suficient de energică; umeri se ridică şi se crispează; coatele sunt prea depărtate sau prea apropiate De subliniat faptul că atunci când se urmăreşte localizarea mişcării la alt nivel al musculaturii (mai accentuat pe lucru omoplaţilor – coatele depărtate, sau mai accentuat pe lucru tricepsului – coatele apropiate), poziţiile amintite ale coatelor pot fi unele corecte daca acest lucru se doreşte în execuţie; traiectoria de aruncare este una joasă; trunchiul nu pleacă din poziţie de „arc întins”, iar mişcarea braţelor este scurtată; genunchii rămân îndoiţi, după efectuarea azvârlirii; Indicaţii metodice: se va urmări ca braţele să se flexeze iar apoi să se extindă rapid; se va pune accent pe viteza de execuţie; se va urmări mişcarea de „biciuire” în articulaţiile membrului superior (umăr, cot, mână); se vor evita aruncările cu obiecte foarte grele în etapa de iniţiere; lucru pe perechi cu obiecte de diferite forme şi greutăţi pentru o densitate mare; se va folosi întrecerea/concursul după ce exerciţiile au fost însuşite; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex, greutatea obiectului de aruncat (dacă obiectele sunt grele, numărul de repetări va fi mai mic şi invers, dacă obiectele vor fi uşoare, numărul de repetări va creşte) şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc Aruncarea azvârlită cu o mână Aruncarea tip azvârlire cu o mână este un mijloc al „şcolii aruncării” care contribuie la însuşirea optimă a mecanismului de azvârlire specific aruncării mingii de oină şi suliţei Se foloseşte atât la încălzirea organismului pentru susţinerea efortului în probele de aruncări, cât şi la dezvoltarea aptitudinilor de forţă şi forţă explozivă, fiind un exerciţiu care educă foarte eficient coordonarea Aspecte tehnice şi biomecanice generale  îndoirea din cot a braţului care ţine obiectul;  întinderea cotului înapoi sus cu o deschidere uşoară spre lateral concomitent cu flexia trunchiului spre înapoi („arc întins”);  tracţiunea umărului şi braţului cu cotul flexat spre înainte, cu extensia spatelui;  extinderea printr-o biciuire a antebraţului cu eliberarea obiectului înainte sus 119 Dan Iulian Alexe Succesiuni de exerciţii metodice Succesiunea de exerciţii I 1 de pe loc, aruncări tip azvârlire cu o mână, la distanţă; 2 din mers, alergare uşoară, alergare cu joc de glezne, aruncări tip azvârlire cu o mână, la distanţă; 3 aruncări azvârlite cu o mână, din poziţii înalte (stând, stând cu un picior pe direcţia de aruncare, stând uşor depărtat cu o parte laterală a corpului pe direcţie) apoi din poziţii joase (pe un genunchi, pe ambii genunchi, din culcat dorsal etc); 4 iniţial aruncări cu obiecte uşoare, apoi aruncări cu obiecte din ce în ce mai grele, 5 iniţial aruncări fără îndoirea genunchilor şi fără răsucirea laterală a trunchiului, apoi cu îndoirea genunchilor, cu răsucirea laterală; 6 iniţial aruncări la partener, la zid, apoi la ţinte verticale; 7 iniţial aruncări la partener la distanţe mici, apoi la distanţe din ce în ce mai mari; 8 concurs: „cine aruncă cel mai corect prin azvârlire cu o mână?” sau „cine aruncă cel mai lung prin azvârlire cu o mână?” - Greşeli de execuţie: braţul de aruncare rămâne permanent întins; braţul de aruncare este foarte încordat, crispat; trunchiul rămâne în extensie sau pe verticală pe tot parcursul aruncării; umerii se ridică şi se crispează; nu se execută extensia energică şi rapidă a antebraţului pe braţ (biciuirea) braţul liber nu îşi coordonează mişcările cu cele ale braţului aruncător; răsucirea corpului spre lateral şi revenirea nu este efectuată corect Indicaţii metodice: se va urmări ca braţul de aruncare să se îndoaie şi să se extindă corect; se va urmări execuţia corectă a „biciuirii” antebraţului pe braţ; se vor evita aruncările cu obiecte grele în etapa de învăţare; se va încerca efectuarea de aruncări şi cu braţul neîndemânatic; se va pune accent pe creşterea vitezei de execuţie; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex, greutatea obiectului de aruncat (dacă obiectele sunt grele, numărul de repetări va fi mai mic şi invers, dacă obiectele vor fi uşoare, numărul de repetări va creşte) şi timpul din lecţie alocat învăţării acestui mijloc Rezumat La nivel şcolar, rolul educativ şi formator dat de practicarea atletismului, conform prevederilor programelor, este facilitat de uşurinţa îndeplinirii condiţiilor de bază pentru a putea fi aplicat (D I Alexe, 2007) Denumire generică şi pur metodică, şcoala atletismului urmăreşte învăţarea principalelor tipuri de mişcări şi structuri de mişcări necesare însuşirii celor trei mari grupe de probe atletice: probe de alergări, probe de sărituri şi probe de aruncări Învăţarea alergării sub toate formele ei de execuţie presupune, în opinia noastră, însuşirea unei suite de exerciţii care fac parte din "şcoala alergării” Şcoala săriturii are la bază o serie de exerciţii (mijloace) cu caracter pregătitor şi formativ, urmărind îndeplinirea anumitor sarcini: - formarea deprinderii de a sări cât mai departe / cât mai sus; - educarea coordonării şi a echilibrului în timpul zborului în cadrul săriturilor simple, ca 120 Metodica predării atletismului în gimnaziu premisă pentru realizarea mişcărilor complexe din cadrul probelor atletice de sărituri; - formarea şi consolidarea deprinderii de aterizarea amortizată; dezvoltarea forţei "Şcoala aruncării” grupează exerciţii pe baza cărora se învaţă diferite secvenţe sau părţi din tehnica probelor, în special mecanismul de bază, care determină modul de execuţie a aruncării (D I Alexe, 2007) Cele trei tipuri de aruncări care sunt specifice „şcolii aruncării” sunt:  aruncarea tip azvârlire;  aruncarea tip împingere;  aruncarea tip lansare  TEMĂ Prezentaţi câte o succesiune de 8 exerciţii metodice destinate însuşirii alergării cu genunchi sus, alergării cu pendularea gambei înapoi, pasului sărit, pasului săltat şi aruncării tip azvârlire cu o mână  EVALUARE 1 Mijloacele „şcolii alergării” sunt în număr de … , având următoarea denumire: …………… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… 2 Mijloacele „şcolii săriturii” sunt în număr de , având următoarea denumire: ………… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… ………………………………………………………………………………………………… 3 Mijloacele „şcolii aruncării” sunt în număr de … , având următoarea denumire: ……… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… 4 Factorii care determină lungimea unei aruncări sunt (încercuiţi): a înălţimea de eliberare a obiectului; b viteză acumulată pe elan; c greutatea şi anvergura aruncătorului; d factorii de mediu; e nivelul manifestării aptitudinilor psihomotrice; f forţa de bătaie pe prag; g mişcarea segmentelor corpului în faza de zbor; h toate variantele i variantele a, b, c, d, e 5 Factorii de mediu pot influenţa lungimea unei sărituri? DA sau NU …… Argumentaţi răspunsul ………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… 121 Dan Iulian Alexe Bibliografie Alexe, D I , (2007), Atletism Îndrumar practico-metodic, Editura Pim, Iaşi; Bran E L , Alexandrescu D C , (1999), Analiza tehnicii exerciţiilor de atletism, Ed Omnia UNIS A S T , Braşov; Gevat C , Larion A , (2005), Atletism Istoric, tehnic, didactic, Editura „Ovidius University Press”, Constanţa; Larion, A , (2007), Atletism Specializare, Editura Ovidius University Press, Constanţa; Mihăilescu L , N , (2001), Atletism Tehnică, Editura Universităţii din Piteşti, Piteşti; Mihăilescu, L ,N, Mihăilescu, N , (2002), Instruirea programată în atletism, Editura Universităţii din Piteşti, Piteşti; Mihăilescu, L E , (2006), Îndrumar de lecţii practico-metodice la atletism, Editura Universităţii din Piteşti, Piteşti; Raţă, G , (2002), Atletism Tehnică, Metodică, Regulament, Editura Alma Mater, Bacău; Raţă G , Ababei C , (2003), Predarea atletismului în şcoală, Editura Alma Mater, Bacău; Raţă, B , C , (2009), Atletism în sistemul şcolar, Editura PIM, Iaşi; Stoica, M , (2010), MDS Atletice Curs pentru studenţii anului I Editura BREN, Bucureşti; Fotografii: www jackrabbitstrack com www eps roudneff com www istpe wordpress com www marshwiggles blogspot com www jogginginternational net www healthy-fitness com www mobilesport ch 122 Metodica predării atletismului în gimnaziu Capitolul VI Metodica predării conţinuturilor obligatorii la nivel gimnazial Scopul şi Obiectivele operaţionale Scop: aprofundarea metodicii specifice predării conţinuturilor obligatorii la disciplina atletism Obiective operaţionale După ce va studia această unitate de curs, studenţii vor putea să:  prezinte succesiuni metodice de învăţare a diferitelor probe atletice din programa şcolară;  expună principalele indicaţii metodice specifice însuşirii conţinuturilor obligatorii pentru învăţământul gimnazial,  analizeze greşelile de execuţie ce pot apărea în predarea conţinuturilor obligatorii la atletism Conform Dicţionarului Explicativ al Limbii Române (ediţia 1998), metodica este definită ca fiind „parte a didacticii generale care studiază principiile, metodele şi formele de predare adaptate specificului fiecărui obiect de învăţământ” Specificul predării atletismului în general (deci şi la gimnaziu, cum este cazul de faţă) impune transmiterea informaţiilor către elevi/sportivi într-o anumită ordine, respectând anumite cerinţe şi folosind anumite metode (printre care cele mai uzuale sunt explicaţia, demonstraţie, execuţia, instruirea programată, problematizarea) În predarea probelor din atletism, incluse în programa şcolară, se va ţine cont de structura tehnică a probei respective, iar în funcţie de complexitatea sau ordinea fazelor tehnice se planifică şi succesiunea metodică a mijloacelor ce vor fi predate Sarcinile specifice ale însuşirii tehnicii probelor din atletism sunt, în opinia lui M Stoica (2010)32: ► la alergări: creşterea eficienţei folosirii forţei de impulsie şi reducerea efectelor de frânare din timpul alergării; ► la sărituri: corelarea eficientă a elanului cu bătaia şi desprinderea şi folosirea optimă a traiectoriei de zbor prin mişcări ale diferitelor părţi ale corpului; ► la aruncări: corelarea eficientă a elanului cu efortul final şi folosirea raţională a forţei maxime de contracţie musculară, aplicată obiectului de aruncat, pentru a-i imprima o viteză cât mai mare în momentul lansării 32 Stoica, M , (2010), MDS atletice, Editura Bren, Bucureşti, p 19-20; 123 Dan Iulian Alexe Astfel, pentru o creşterea eficienţei însuşirii diferitelor faze tehnice ale probelor atletice abordate, metodica predării conţinuturilor obligatorii la gimnaziu va respecta următoarele reguli extrem de utile în opinia noastră:  la probele de alergări (de viteză şi de rezistenţă), cele 4 faze ale execuţiei tehnice sunt în ordine: start şi lansare de la start, alergare pe parcurs, finişul şi sosirea Din punct de vedere metodic, ordinea de însuşire respectă ordinea execuţiei propriu-zise: metodica startului de jos sau de sus şi a lansării de la start, urmată de metodica însuşirii alergării pe parcurs, metodica însuşirii finişului şi sosirii Totuşi, dacă, condiţiile meteo sau cele legate de resursele materiale (blocstarturi) nu permit pe moment respectarea predării conţinuturilor în ordinea menţionată anterior, la metodica predării alergării de viteză cu start de jos nu considerăm greşită nici abordarea însuşirii prima oară a alergării pe parcurs, apoi a finişului şi sosirii şi, în final, a însuşirii startului de jos şi a lansării de la start, urmând cuplarea tuturor celor 4 faze tehnice;  la probele de sărituri (în lungime cu 1şi1/2 paşi în aer şi în înălţime cu păşire), cele 4 faze ale execuţiei tehnice sunt în ordine: elanul, bătaia-desprinderea, zborul şi aterizarea Din punct de vedere metodic, ordinea predării va trebui să respecte ordinea inversă a derulării tehnice, adică: metodica însuşirii aterizării, metodica însuşirii zborului şi a aterizării, metodica însuşirii bătăii-desprinderii într-un spaţiu delimitat şi apoi cuplarea elanului cu celelalte faze;  la probele de aruncări (aruncarea mingii de oină), cele 4 faze ale execuţiei tehnice sunt în ordine: priza şi mişcările pregătitoare, elanul, efortul final şi redresarea/reechilibrarea după aruncare Din punct de vedere metodic, ordinea predării va trebui să respecte următorul algoritm: însuşirea prizei, însuşirea mecanismului de bază al aruncării (efortul final aruncarea de pe loc), însuşirea redresării/reechilibrării după aruncare, însuşirea elanului şi a cuplării acestuia cu celelalte faze 6 1 Metodica predării alergării de viteză Este cunoscut din literatura domeniului sportiv că probele atletice de alergări de viteză sunt acele probe în care capacitate de viteză a individului este solicitată la nivel superior Aceste probe sunt: 100 metrii plat (mp), 100 metrii garduri (mg), 110 mg, 200 mp, 400 mp şi 400 mg, la care se adaugă şi alte probe din cadrul competiţiilor pe teren acoperit (60 m plat, 60 m garduri) Aspecte tehnice şi biomecanice generale Din punct de vedere tehnic, alergarea de viteză prezintă mai multe faze: startul şi lansarea de la start, alergarea pe parcurs, finişul şi sosirea 124 Metodica predării atletismului în gimnaziu De reţinut că startul şi lansarea de la start formează o singură fază a alergării de viteză şi nu două, iar finişul nu este tot acelaşi lucru cu sosirea Pe scurt, în opinia noastră:  STARTUL – reprezintă atât poziţiile fixe pe care alergătorul le ia în vederea începerii alergării, cât şi prima reacţie motrică manifestată prin mişcarea membrului inferior aflat înapoia piciorului de sprijin, iar lansarea de la start începe din momentul ridicării piciorului dinapoi şi punerii acestuia pe sol pentru realizarea primului pas de alergare; Startul, pentru alergarea de viteză predată în învăţământul gimnazial, poate fi de două tipuri: a) start de sus (foto nr 51) cu 2 comenzi: „pe locuri!” şi „semnalul sonor”; b) start de jos (foto nr 52) cu 3 comenzi teoretice: „pe locuri!”, „Fiţi gata!” şi „semnalul sonor” În practica atletismului de performanţă acesta prezintă 4 comenzi: „la start” (comandă care cheamă alergătorii înaintea blocurilor de start, ei aflându-se în aşteptare înapoia acestor blocstarturi fie pentru a fi prezentaţi, fie pentru a aştepta ca arbitrii să înceapă efectiv transmiterea comenzilor standard de începere a probei de alergări), „pe locuri!”, „Fiţi gata!” şi „semnalul sonor” Startul de jos se caracterizează prin faptul că alergătorul foloseşte un dispozitiv ajutător, stabil, fixat pe sol (blocstart), ca punct de sprijin pentru declanşarea impulsiei rapide la nivelul membrelor inferioare Acest dispozitiv are rol de punct de aplicare a forţei de impulsie foto nr 51 – start de sus foto nr 52 – start de jos Pentru detaliile tehnice ale starului de sus sau de jos, vă recomandăm lucrările din literatura de specialitate care tratează bazele tehnicii diferitelor probe din atletism Amintim aici 3 modalităţi de a lua startul de jos, în funcţie de nivelul de pregătire al executanţilor şi de aşezarea genunchiului de pe sol faţă de talpa piciorului de sprijin: - startul depărtat (al „începătorilor”) - genunchiul piciorului dinapoi se află înapoia călcâiului piciorului din faţă (foto nr 53); - startul clasic (al „avansaţilor”) – genunchiul piciorului dinapoi se află în dreptul scobiturii plantei/tălpii piciorului din faţă (foto nr 54); - startul apropiat (al „sportivului de performanţă”) genunchiul piciorului dinapoi depăşeşte vârful piciorului din faţă (foto nr 55) 125 Dan Iulian Alexe foto nr 53–startul depărtat (începători) foto nr 54–startul clasic (avansaţi) foto nr 55–startul apropiat (performanţă) Lansarea de la start are ca scop creşterea vitezei de deplasare, cu atingerea vitezei maxime după 20-40m Caracteristici: paşii se lungesc treptat, contactul cu solul numai pe partea anterioară a tălpii, urmele paşilor, la început depărtate faţă de axa de alergare, se apropie treptat şi în final se suprapun cu această axă  ALERGAREA PE PARCURS Constă în execuţia unor paşi lansaţi de viteză care au ca scop menţinerea vitezei maxime a individului pe o distanţă cât mai mare Se caracterizează printr-o impulsie completă în articulaţii, printr-o lungime mare a paşilor de alergare şi o ridicare optimă (aproape de orizontală) a coapselor şi genunchilor, prin lucru energic şi coordonat al braţelor  FINIŞUL Este descris de specialişti ca fiind o nouă accelerare a vitezei de deplasare pe ultima parte a cursei, lucru valabil pentru probele de 400m şi 400mg (sprint prelungit), deoarece în probele scurte de viteză de 60mp, 60mg, 100m, 100mg, 110mg, 200mp finişul este insesizabil, sosirea fiind aceia care se observă  SOSIREA Constă în aplecarea puţin exagerată a trunchiului înainte pe ultimii 5 m, cu împingerea pieptului sau a umerilor spre linia de sosire (foto nr 56) Uneori, datorită valorii foarte apropiate a alergătorilor, sosirea, prin această aplecare exagerată spre înainte a umerilor sau pieptului, este cea care decide învingătorul (foto nr 57) foto nr 56 – sosire 126 foto nr 57 – sosire cu fotografie pentru departajare Metodica predării atletismului în gimnaziu Succesiuni de exerciţii metodice Succesiunea de exerciţii I – învăţarea/consolidarea startului de jos şi a lansării de la start 1 din poziţia startului de sus se adaptează diferite poziţii din ce în ce mai joase ( foto de la nr 58 la nr 63, de la poziţie de start de sus se coboară centrul de greutate din ce în ce mai jos, fără sprijin pe mâini apoi cu sprijin pe o mână, apoi pe ambele mâini, cu genunchii îndoiţi, ghemuit cu palmele pe sol, înainte culcat, etc) şi se execută alergare accelerată pe 10-20 m; 2 exerciţiu nr 1, dar startul şi lansarea de la start se va face la semnal sonor (se poate câte unul sau în linie câte 3-4 elevi pentru a stimula participarea activă); 3 exersarea poziţiilor „pe locuri” şi „gata” după ce au fost explicate şi demonstrate de profesor (la comanda „gata”: ridicarea bazinului mai sus decât axa umerilor şi ducerea umerilor spre înainte) Exerciţiu poate fi executat şi cu partener (opune rezistenţă cu palmele pe umerii executantului); foto nr 58 foto nr 59 foto nr 60 foto nr 61 foto nr 62 foto nr 63 4 execuţia liberă startului de jos şi a lansării de la start cu plecare pe 10 - 30m ulterior se va pleca numai la comanda dată de profesor; 5 execuţia startului şi a lansării de la start pe 10-30 m cu trecerea pe sub anumite repere (ştachete, elastic) aflate la diferite înălţimi Scop: menţinerea aplecată a trunchiului în faza de lansare de la start şi îndreptarea acestuia după o anumită distanţă; 6 jocul „crabii şi creveţii” cu scopul de a educa capacitatea de concentrare, atenţia distributivă, viteza de reacţie (se alcătuiesc două echipe: una cu denumirea de „crabi”, alta de „creveţi” aşezate faţă în faţă sau spate în spate, de o parte şi de alta a unei linii trasate pe sol Componenţii echipei care îşi vor auzi rostit numele trebuie să alerge şi să prindă componenţii celeilalte echipe într-un anumit spaţiu, distanţă, aleasă în funcţie de nivelul de pregătire Se va încerca ca adversarii să fie cât de cât de valori apropiate pentru a da şanse egale de obţinere a victoriei fiecăruia); 7 start de jos şi lansare de la start pe diferite suprafeţe ca şi consistenţă (iarbă, nisip, pistă sintetică, zgură etc) sau ca şi înclinaţie (la deal) 8 concurs: „cine execută cel mai tehnic startul de jos în linie dreaptă?” sau „cine execută mai rapid starul şi lansarea de la start pe 20m?” Succesiunea de exerciţii II – învăţarea/consolidarea alergării pe parcurs 1 din alergare uşoară, trecere în alergare accelerată pe 30 m urmată de decelerare; 2 alternări de alergare accelerată pe 15-20m cu alergare lansată pe 15-20 m Schimbarea ritmului se va face fie la semnal sonor fie în dreptul unor repere puse pe sol 3 perechi de câte 2-3 elevi, pe distanţe marcate, alternări de alergare accelerată cu alergare cu pas lansat de viteză (pe 20m accelerat + 20m lansat + 20m accelerat + 20 lansat); 4 exerciţiile anterioare, dar executate şi în turnantă (în linie curbă) cu accent pe înclinarea trunchiului spre interior şi lucru de braţe; 5 schimbări de ritm: alergare lansată cu alergare accelerată - se vor cronometra porţiunile de alergare accelerată; 6 alternări de alergare accelerată cu alergare lansată pe o linie trasată pe sol – pentru educarea direcţiei de deplasare; 7 alergări accelerate pe un plan înclinat, atât la deal cât şi la vale; 127 Dan Iulian Alexe 8 întreceri contra cronometru pe diferite distanţe (atât cu plecare din start de jos, cât şi cu plecare din start de sus sau se vor cronometra numai porţiuniile de accelerare stabilite între două repere); 1 2 3 4 5 6 7 8 - - 128 Succesiunea de exerciţii III – învăţarea/consolidarea finişului şi a sosirii alergări lansate pe 60 –120 m în care ultimii 30-50 m vor fi executaţi cu viteză maximă; exerciţiu nr 1, cu aplecarea uşor exagerată a trunchiului înainte pe ultimii 5-10 m; alergări accelerate pe 60-80m cu imitarea atacului liniei de sosire, prin aplecarea exagerată a umerilor şi pieptului spre înainte; exerciţiu nr 3, dar cu plecare din linie câte 2-3 executanţi odată, aceştia fiind aleşi după valoare apropiată pentru a-i stimula să realizeze o sosire cât mai „strânsă”; alergări pe diferite distanţe cu sarcina accelerării după trecere de anumite repere pentru a prinde un partener care pleacă cu handicap; alergări lansate (75% din posibilităţi) pe distanţă de 80–120-150m cu declanşarea finişului şi sosirii la semnal sonor pe 20-40-60 m (în funcţie de nivelul de pregătire); concurs: „cine execută cel mai corect sosirea pe „grătar” (ultimii 5 metrii din distanţa, sau grila de sosire); concurs: „cine execută cel mai rapid ultimii 10 m din cursă?”(distanţele vor fi alese în funcţie de vârstă şi nivel de pregătire; se vor cronometra numai ultimii 10 m din distanţa propusă pentru alergat); Greşeli de execuţie la comanda „pe locuri!” are loc o aşezare incorectă în blocstart (proiecţia umerii nu este perpendiculară pe sol, capul este în extensie sau cu bărbia în piept); la comanda „fiţi gata!” are loc ridicarea insuficientă a bazinului sau ridicarea prea sus a acestuia (anulează forţa pârghiei la nivelul piciorului dinapoi), umerii nu se proiectează spre înainte, iar capul este în extensie; braţele nu acţionează energic în primii paşi şi nu ajută lucrul picioarelor; trunchiul se îndreaptă brusc în timpul lansării de la start; distanţa dintre tălpi faţă de direcţia de alergare, la lansarea de la start, este prea mare; în timpul alergării pe parcurs, trunchiul este menţinut într-o poziţie verticală / pe spate; coapsa nu urcă aproape de orizontală; impulsia este incompletă; călcâiul atinge solul în momentul contactului; umerii sunt ridicaţi şi crispaţi; se evidenţiază oscilaţii exagerate ale trunchiului (verticale, laterale, transversale); în turnantă, nu are loc înclinaţia trunchiului spre interiorul acesteia (stânga) şi braţele nu lucrează corect (specific acestui tip de alergare); lipsa unei noi accelerări (a finişului) pe ultima parte a cursei înclinarea prea devreme a trunchiului spre înainte pentru a realiza sosirea; declanşarea prea devreme a finişului; oprirea accelerării pe ultimii 5 m (pe grila de sosire); Indicaţii metodice: respectarea poziţiilor corecte la aşezarea în blocuri şi la comenzile ulterioare; ridicarea bazinului la o înălţime corespunzătoare la comanda „gata”; se va urmării punerea rapidă şi pe direcţie a primilor paşi ai lansării de la start; trunchiul se va îndrepta treptat până la 20-30m, braţele vor susţine lucrul picioarelor; se va urmări ca decalajul lateral dintre tălpi pe primii 15 m să fie cât mai mic; se va pune accent pe realizarea unei lungimi corespunzătoare a paşilor pentru a nu dezavantaja frecvenţa acestora; se vor utiliza semnale acustice pentru a delimita schimburile de ritm; Metodica predării atletismului în gimnaziu - se vor folosi multe concursuri fie individual contra cronometru fie pe grupe, câte 2-4 elevi; se vor evita pe cât posibil, alergările pe suprafeţe dure (bitum, ciment); pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex, şi timpul din lecţie alocat învăţării alergării de viteză 6 2 Metodica predării alergării de rezistenţă Alergarea de rezistenţă este prezentă în programa şcolară de educaţie fizică şi sport din învăţământul gimnazial ca şi conţinut obligatoriu ce trebuie predat către elevi Ea include atât alergările pe distanţe lungi pe suprafaţă plată cât şi cele pe distanţe lungi pe teren variat (crosul) Analizând documentele şcolare se observă:  din punct de vedere al programei şcolare, distanţele prevăzute pentru alergarea de rezistenţă sunt cuprinse între 400-1000m, finalizându-se, conform Sistemului Naţional de Evaluare, cu probe de control pe 600m (fete clasele V-VI), 800m (fetele clasele VII-VIII şi băieţii clasele V-VI) şi 1000m (băieţii clasele VII-VIII);  din punct de vedere al regulamentului de participare la ONSŞ, distanţa prevăzută pentru alergarea de rezistenţă în cadrul tetratlonului şcolar este de 800m (pentru toţi elevii de gimnaziu participanţi la această competiţie) iar, în cadrul crosului, de 1200m1500m (la fete) şi 1500m – 2000m (la băieţi), în funcţie de faza în care se află competiţia La baza tehnicii alergării de rezistenţă, ca unitate de referinţă, se află PASUL LANSAT ÎN TEMPO MODERAT (numit şi pasul alergător de rezistenţă) La nivel gimnazial, alergările pe distanţe mai lungi sunt utilizate:  pentru dezvoltarea capacităţilor aerobe de efort a elevilor, pentru creşterea condiţiei fizice şi a indicilor funcţionali de bază  în vederea însuşirii de către elevi a tehnicii probelor de semifond - fond din atletism (în special, la clasele de atletism din cadrul unităţilor de învăţământ vocaţional sportiv) Aspecte tehnice şi biomecanice generale Caracteristicile generale ale pasului în tempo moderat (pasul alergător de rezistenţă) sunt: - tehnica de alergare se adaptează în funcţie de durata efortului, urmărindu-se obţinerea unui pas de alergare suplu, relaxat, cu cât mai puţine mişcări inutile; - lungimea pasului este mai mică ca la probele de sprint şi variază în funcţie de faza alergării, adaptându-se la viteza de regim a cursei (în funcţie de tactica de cursă: la alergarea în pluton lungimea pasului de alergare este uniformă pe când la evadarea din pluton, la lansarea de la start sau la finiş, această lungime creşte); - lungimea pasului de alergare diferă şi în funcţie de distanţa de parcurs, ea fiind mai mare la 129 Dan Iulian Alexe probele pe distanţe mici şi medii şi scade odată cu creşterea distanţelor; - contactul cu solul se ia pe toată talpa, dar sunt momente în cursă când contactul cu solul se ia pe pingea (la declanşarea evadărilor din pluton sau la declanşarea finişului); - braţele lucrează relaxate şi cu mai puţină amplitudine decât la probele de viteză; - mişcările respiratorii sunt controlate şi coordonate cu paşii de alergare; Din punct de vedere tehnic, alergările de rezistenţă (în performanţă catalogate ca fiind de: semifond, fond şi mare fond), fiind probe de alergări, prezintă patru faze:  startul şi lansarea de la start;  alergarea pe parcurs;  finişul;  sosirea STARTUL ŞI LANSAREA DE LA START, la alergările de rezistenţă, se execută prin intermediul startului din picioare, dinapoia unei linii trasate pe sol Mişcările efectuate până la începerea alergării sunt condiţionate de cele 2 comenzi ale starterului: "pe locuri" şi „semnalul sonor” Datorită faptului că startul de dă compact, la grup (toţi alergătorii pleacă odată fără a mai exista culoarele de alergare, excepţie făcând proba de 800m în competiţiile oficiale de atletism, unde fiecare atlet aleargă pe culoarul lui primii 100m), şi pentru a evita aglomerarea şi preveni accidentările, timpul scurs între comanda „pe locuri” şi semnalul sonor este, de regulă, foarte scurt Lansarea de la start se face printr-o alergare accelerată, până la atingerea vitezei de regim a cursei şi pe o distanţă care variază în principal în funcţie de lungimea cursei, de numărul şi valoarea participanţilor, de locul dorit în pluton (în frunte, la mijloc, lateral sau la coada plutonului) ALERGAREA PE PARCURS Conform literaturii de specialitate, lungimea pasului alergător variază între 135 - 215 cm, în funcţie de caracteristicile somatice şi funcţionale ale alergătorului, de lungimea distanţei de parcurs (Raţă G , 2002), de tactica de cursă Frecvenţa paşilor diferă şi ea după aceleaşi considerente, fiind o componentă în raporturi de condiţionare cu lungimea paşilor (o lungime mai mare a paşilor duce la o frecvenţă mai mică şi invers) La alergările de rezistenţă, având în vedere viteza de deplasare, şocul la aterizare nu atinge o valoare ridicată, contactul cu solul permiţând executarea unui pas suficient de lung şi eficient În alergarea pe parcurs, accentul este pus şi pe coordonarea mişcărilor respiratorii cu lucrul membrelor, în mod special, pe o expiraţie cât mai complexă, inspiraţia fiind, de regulă, asigurată în mod automat Conform literaturii de specialitate, se ştie că în timpul alergării intense din cadrul probelor de 800m şi 1500m sportivul respiră frecvent dar superficial, profunzimea respiraţiei nedepăşind 30 40 % uneori 50 % - din capacitatea pulmonară In alergările de semifond şi fond, un ciclu respirator 130 Metodica predării atletismului în gimnaziu se execută Ia 2 -3 sau 4 paşi în funcţie de particularităţile individuale La început, respiraţia trebuie controlată conştient, iar pe măsura automatizării mişcărilor ea se realizează involuntar FINIŞUL Pe scurt, finişul reprezintă o nouă creştere a vitezei de deplasare, pentru surprinderea adversarului şi ocuparea unui loc cât mai bun În funcţie de gradul de pregătire, de tactica abordată, de nivelul şi tactica adversarilor şi de posibilităţile de a susţine un efort prelungit de rezistenţă în regim de viteză, alergătorii de rezistenţă încep finişul de la diferite distanţe SOSIREA Constă în aplecarea trunchiului înainte, în special cu umerii şi pieptul, pe ultimii metrii din cursă Cu cât distanţa de alergare este mai mare, cu atât sosirea nu mai este la fel de „strânsă” iar alergătorii nu se mai apleacă la fel de mult, ca la probele de viteză, pe ultima parte a cursei Metodica însuşirii alergării de rezistenţă trebuie să urmărească:  ca lecţiile destinate învăţării şi consolidării pasului lansat în tempo moderat să vizeze exerciţii a căror aplicare să respecte anumite principii: principiul individualizării, principiul accesibilităţii şi tratării diferenţiate, etc  ca indicaţiile metodice să formeze elevilor reprezentarea corectă a alergării în grup (pluton)  ca însuşirea startului şi a lansării de la start să vizeze ocuparea rapidă a unui loc convenabil în cadrul plutonului; MIJLOACE: - alternări de mers cu alergare în tempo moderat, folosite mai ales pentru dezvoltarea rezistenţei generale de către începători Distanţele de lucru sunt în general reduse, mai ales acelea care se parcurg în mers Tempoul alergării nu depăşeşte 60-70 % din posibilităţile elevului începător Acest exerciţiu se foloseşte pe orice teren, cu precădere în etapele de toamnă, iarnă şi primăvară; - alergarea de durată este utilizată mai ales la elevii cu nivel de pregătire avansat, dar şi la începători Caracteristica principală a exerciţiului constă în distanţa mare de alergare (durata ei) şi viteza de deplasare uniformă În lecţia de educaţie fizică alergarea de durată este o alergare cu un tempou uşor moderat şi se realizează pe distanţe cuprinse între 400 şi 2000 m, sau pe durate de 2 – 15 minute, în funcţie de vârstă şi nivel de pregătire - alergarea repetată este folosită frecvent în lecţiile de educaţie fizică pe distanţe de 80-200 m, cu o intensitate medie de deplasare, cu un număr de 2-6 repetări atunci când se urmăreşte dezvoltarea rezistenţei în regim specific Conform surselor din teoria atletismului, cu ajutorul acestui mijloc de alergare se dezvoltă viteza fundamentală, rezistenţa specială şi 131 Dan Iulian Alexe viteza relativă, în funcţie de tempoul ales şi de lungimea distanţelor folosite - alergarea în tempo variat, constituie o formă de alergare pe parcursul căreia, la anumite distanţe, sau după scurgerea unui timp, se schimbă tempoul de deplasare Distanţele sunt variabile, iar exerciţiul se poate executa pe orice teren Exerciţiul se foloseşte pentru dezvoltarea cu precădere a rezistenţei speciale şi a vitezei relative; - alergarea pe teren variat, se întrebuinţează fie sub formă de concurs (crosul), fie ca atare Conţine elemente de volum şi intensitate care o apropie de alergarea în tempo variat, fără însă să se asemene cu aceasta Natura solului şi relieful terenului împiedică uniformitatea alergării, imprimând schimbări ale vitezei de deplasare; - alergarea cu intervale se deosebeşte de metoda repetărilor prin faptul că efortul este reluat în condiţiile în care organismul nu şi-a revenit complet De aceea pauza (intervalul dintre eforturi) va avea o durată care să nu permită această revenire (frecvenţa cardiacă nu scade sub 120-130 pulsaţii pe minut); - alergarea de control, serveşte la determinarea nivelului de pregătire la un moment dat, mai ales a gradului de dezvoltare a rezistenţei speciale şi vitezei relative Distanţele şi valorile sunt specifice fiecărei probe Greşeli de execuţie - lucru de braţe ineficient, umeri „crispaţi”; - respiraţie incorectă şi ne adaptată la efortul depus; - contact cu solul pe pingea – alergare „înţepată”; - nu se menţine contactul permanent cu plutonul de alergare; - startul şi lansarea de la start nu se face activ, pentru a ocupa un loc favorabil în pluton; - finişul se declanşează prea devreme sau prea târziu; Indicaţii metodice În practică se va pleca de la execuţia diferitelor exerciţii, la început pe distanţe mici sau durate mici, în linie dreaptă, în turnantă sau pe teren variat, apoi se va trece la mărirea distanţelor sau a timpului efectiv de lucru, în funcţie de proba de rezistenţă urmărită a fi însuşită Pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex, şi timpul din lecţie alocat învăţării alergării de rezistenţă 132 Metodica predării atletismului în gimnaziu 6 3 Metodica predării săriturii în lungime cu 1 ½ paşi în aer Săriturile atletice sunt considerate în literatura sportivă ca fiind comportamente specializate care au ca scop proiectarea centrului general de greutate al corpului (C G G ) pe o traiectorie cât mai lungă sau cât mai înaltă Astăzi, în practica sportivă se disting mai multe procedee tehnice ale probei de săritură în lungime „Denumirea procedeului de săritură în lungime este dată de mişcările pe care corpul şi segmentele sale le fac în timpul fazei de zbor”33:  săritura în lungime – procedeul ghemuit;  săritura în lungime - procedeul cu extensie;  săritura în lungime - procedeul cu paşi în aer (cu 1 ½ , 2 ½ , 3 ½ paşi în aer); Programa şcolară prevede pentru învăţământul gimnazial însuşirea săriturii în lungime cu 1 şi ½ paşi în aer Aspecte tehnice şi biomecanice generale Din punct de vedere tehnic, săritura în lungime cu 1 şi ½ paşi în aer prezintă 4 faze (elenul, bătaia-desprinderea, zborul şi aterizarea), care se află în raport de intercondiţionare, rezultatul uneia influenţând şi rezultatul celorlalte faze (exemplu: bătaia-desprinderea depinde de faza de elan şi, la rândul ei, determină faza de zbor; faza de zbor depinde de modul de realizare al bătăiidesprinderii şi determină modalitatea de aterizare Excepţie face aterizarea, al cărei rezultat trebuie să fie o amortizare optimă şi avantajoasă la reluarea contactului cu solul, ea ne mai determinând nici o altă fază) ELANUL constă într-o alergare accelerată, care are ca scop atingerea unei viteze orizontale optime pentru realizarea celei de a două faze (bătaia desprinderea) BĂTAIA-DESPRINDEREA durează din momentul aşezării piciorului de bătaie pe prag şi până ce acesta îşi întrerupe contactul cu solul Ca durată, literatura de specialitate îi acordă între 0,10 – 0,13 secunde, considerând-o faza cea mai importantă şi mai dificilă a săriturii Bătaia-desprinderea prezintă 3 momente: aşezarea piciorului de bătaie pe prag, amortizarea, impulsia şi avântarea activă (extinderea energică în cele trei articulaţii ale piciorului de bătaie) Realizarea unei desprinderi eficiente, ca urmare a bătăii, în cadrul săriturii în lungime (cu un pas şi jumătate în aer) depinde de mai mulţi factori: 33 - gradul de coborâre al C G G ; - înălţimea la care se poate ridica C G G în finalul bătăii; - nivelul forţei săritorului; - nivelul vitezei acumulate pe elan; Alexe, D , I , (2007), Atletism Îndrumar practico-metodic, Editura PIM, Iaşi, p 118 133 Dan Iulian Alexe - lungimea segmentelor săritorului; - unghiul de contact cu solul; - unghiul de bătaie şi cel de desprindere; - capacitatea săritorului de a transforma viteza orizontală a elanului în viteză ascensională (oblică spre înainte sus); ZBORUL durează din momentul desprinderii piciorului de bătaie de pe sol până la reluarea contactului cu solul La săritura în lungime cu 1 şi ½ paşi în aer, el se caracterizează:  iniţial prin atingerea poziţiei de pas sărit în aer (piciorul de bătaie rămâne în urmă, aproape întins în articulaţii, în timp ce piciorul de avântare este dus înainte, îndoit din genunchi astfel încât gamba şi coapsa formează un unghi de 90º);  în final, piciorul dinapoi (de bătaie) se aduce lângă cel dinainte (de avântare) şi se pregăteşte de aterizare ATERIZAREA are ca scop atât amortizarea şocului la reluarea contactului cu nisipul, cât şi obţinerea unei poziţii favorabile, care să faciliteze menţinerea rezultatului obţinut prin desprinderea şi zborul realizat anterior (contactul cu tălpile picioarelor şi proiecţia C G G să se facă astfel încât să nu provoace căderea în/pe spate a săritorului) Succesiuni de exerciţii metodice 1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 134 Succesiunea de exerciţii I – însuşirea aterizării şi a fazei de zbor din atârnat (la bară, paralele, pe umerii a doi colegi), se va imita poziţia de pas sărit săritură în lungime de pe loc cu accent pe aterizare în poziţia ghemuit (amortizarea în cele trei mari articulaţii: glezne, genunchi, coxo-femurală); exerciţiu nr 1, dar executat de pe obiecte din ce în ce mai înalte (lădiţe, bănci de gimnastică); ulterior se pot adăuga obstacole de înălţimi diferite peste care se va executa săritura în lungime de pe loc, iar distanţe dintre locul de desprindere şi obstacol se va mări treptat, în funcţie de nivelul de pregătire atins; de pe un obstacol, desprindere peste un gărduleţ sub forma pasului sărit şi ghemuire cu aterizare; de pe loc sau cu 1-2 paşi elan, desprindere în pas sărit peste un obstacol şi aterizare ghemuită în nisip; de pe un obstacol înalt, săritură în lungime de pe loc pe saltele cu aruncarea călcâielor spre înainte şi aterizare în şezând; săritură în lungime de pe loc aruncarea călcâielor înainte şi aterizare în nisip; săritură în lungime de pe loc, de pe un obstacol apoi de pe sol, sub formă de concurs; Succesiunea de exerciţii II – însuşirea bătăii-desprinderii şi a fazei de zbor cu elan de 3-5 paşi de mers vioi, desprindere în pas săltat la sectorul cu nisip; cu elan de 3-5 paşi de mers vioi, desprindere în pas sărit la sectorul cu nisip; exerciţiile nr 1 şi nr 2, dar desprinderea se va realiza de pe o trambulină semielastică sau de pe un obstacol de înălţime mică (lădiţă); din a J g sau a u , desprinderi în pas sărit la sectorul cu nisip - la început liber, ulterior peste un gărduleţ înalt de 30 cm Pentru a stimula execuţia unui pas sărit amplu, gărduleţul se va depărta tot mai mult faţă de locul de bătaie În locul gărduleţului se pot folosi benzi elastice; Metodica predării atletismului în gimnaziu 5 exerciţiu nr 4, dar înălţimea gărduleţului sau a benzii elastice va creşte progresiv, de la o săritură la alta (putând ajunge la 50cm); 6 la 3-4 paşi de alergare, pe pista de elan, execuţia unui pas sărit (accent pe bătaie energică pe sol şi pe avântarea amplă înainte a piciorului liber); 7 din a J g sau a u , imitarea bătăi desprinderi şi continuarea alergării prin nisip; 8 concurs: „cine execută cel mai lung pas sărit la sectorul cu nisip?” (cu 3-5 paşi elan, desprindere în pas sărit măsurată) Succesiunea de exerciţii III – însuşirea cuplării elanului cu bătaia-desprinderea, cu faza de zbor şi cu aterizarea 1 cu elan de 7-9 paşi de alergare accelerată, bătaie-deprindere într-un spaţiu la alegere şi desprindere în pas săltat (se poate urmări şi atingerea cu coapsa piciorului de avântare a unor obiecte suspendate sau a unui reper ţinut de profesor); 2 cu elan de 7-9 paşi de alergare accelerată, bătaie-deprindere într-un spaţiu la alegere şi desprindere în pas sărit; 3 exerciţiile nr 1 şi 2 dar executate cu bătaie-desprindere într-un spaţiu strict, delimitat de profesor (pentru formarea deprinderii de a se bate într-un loc precizat - prag); 4 cu elan de 7-9 paşi de alergare accelerată, desprinderi în pas sărit peste obstacole (gărduleţe, benzi elastice); 5 exerciţiile 1,2,3 respectiv 4 dar efectuate de pe o trambulină semielastică sau de pe o lădiţă mică de înălţime; 6 cu elan de 9-11 paşi, desprindere în pas sărit peste un obstacol mic (cu menţinerea poziţiei cât de mult posibil), urmată de aducerea piciorului dinapoi lângă cel de avântare şi aterizare ghemuită – astfel se realizează efectiv săritura în lungime cu 1 şi ½ paşi în aer; 7 sărituri în lungime cu 1 şi ½ paşi în aer, cu elanuri diferite dar cu realizarea bătăiidesprinderii într-un spaţiu delimitat; 8 concurs: „cine execută cel mai tehnic săritura în lungime cu 1 şi ½ paşi în aer?” sau „cine sare cel mai lung prin săritură în lungime cu 1 şi ½ paşi în aer” - Greşeli de execuţie: trunchiul şi umerii sunt prea înclinaţi spre înainte; impulsie incompletă a piciorului de bătaie; bătaia durează foarte mult; desprinderea nu se face şi spre înainte ci numai în sus; viteză prea mică pe elan; aterizarea pe un picior (unul înaintea celuilalt); piciorul de avântare este întins în timpul zborului (la 1 şi ½ paşi în aer) şi nu ajunge în poziţie de pas sărit; ducerea prea devreme a piciorului de impulsie (bătaie) lângă cel de avântare (la săritura cu 1 şi ½ paşi în aer); aterizarea pe spate sau pe braţe ca efect a proiectării prea înalte a picioarelor spre înainte Indicaţii metodice: accent pe proiecţia înainte a genunchiului piciorului de avântare până la atingerea poziţiei de pas sărit şi pe realizarea unei bătăi scurte şi energice; aducerea rapidă a piciorului de sprijin, aflat înapoi în timpul fazei de zbor, lângă cel de avântare pentru a pregăti aterizarea; se va avea grijă la alegerea obstacolelor peste care se vor efectua desprinderile; braţele vor susţine poziţia de echilibru în aer prin diferite mişcări compensatorii; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări, distanţe) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex, şi timpul din lecţie alocat învăţării săriturii în lungime 135 Dan Iulian Alexe 6 4 Metodica predării săriturii în înălţime cu păşire Săritura în înălţime cu păşire (forfecare) cuprinde patru faze tehnice, însă scopul ei este realizarea unui zbor cât mai înalt, şi nu cât mai lung, ca la săritura în lungime Acest tip de săritură este considerat cel mai simplu procedeu de desprindere în înălţime peste ştacheta de înălţime Contribuie la dezvoltarea aptitudinilor motrice de bază, la educarea coordonării, la formarea „simţului ştachetei” necesar în însuşirea celorlalte procedee de săritură în înălţime, la învingerea sentimentului de frică, la creşterea încrederii în sine şi a combativităţii Aspecte tehnice şi biomecanice generale Fazele săriturii în înălţime – procedeul cu păşire (forfecare): ◐ o fază de elan (5-7 paşi de alergare efectuaţi sub un unghi de350- 450 faţă de ştachetă), ◐ o fază de bătaie [pe piciorul depărtat de ştachetă, cu ducerea piciorului liber (de atac) întins peste ştachetă]; ◐ o faza de zbor (păşire/forfecare simplă, după desprindere, realizată cu piciorul liber urmat de cel de bătaie) ◐ o fază de aterizare (pe saltele) Chinograma nr 12 – săritura în înălţime cu păşire sau „forfecare” (după G Raţă, 2002, p 182) Succesiuni de exerciţii metodice Succesiunea de exerciţii I 1 din alergare uşoară sau alergare cu joc de gleznă, la fiecare trei paşi, desprinderi în pas săltat pe fiecare picior; 2 exerciţiu nr 1 cu accent pe ducerea amplă a braţelor sus; 3 din stând lateral faţă de o ştachetă ţinută de 2 subiecţi / sprijinită pe 2 suporţi (sau un elastic, lungime 4-5 m), execuţia forfecării/păşirii cu desprindere de la sol Înălţimea ştachetei (a elasticului) va creşte progresiv: 30cm, 50cm, 70cm, 80cm, 90cm, etc ; 4 exerciţiu nr 3 dar din a u sau a J g pe loc; se poate trece ulterior la câţiva paşi de a u sau a J g din deplasare; 5 cu elan de 3-5 paşi de alergare uşoară, de pe partea dreaptă a sectorului de înălţime, bătaie pe piciorul stâng şi păşire pe saltea (fără ştachetă pusă pe stâlpi) Se procedează la fel de pe 136 Metodica predării atletismului în gimnaziu partea stângă a sectorului cu bătaie pe piciorul drept Se execută acest desprinderi pentru depistarea piciorului de bătaie al elevului; 6 stând lateral faţă de ştachetă la sectorul de înălţime, pe o ladă de gimnastică sau obstacol mai înalt decât saltelele, efectuarea mişcării de păşire peste ştachetă (aflată la o înălţime de 30-50 cm faţă de saltele) şi a aterizării amortizate pe saltele; 7 cu 3-5 paşi elan oblic pe ştachetă, imitarea păşirii (a forfecării), fără atingerea saltelelor; 8 concurs: „cine execută de pe loc apoi din alergare uşoară cea mai amplă imitare a păşirii (forfecării)?” foto nr 64 – locul de bătaie şi unghiul sub care se realizează săritura în înălţime cu păşire Succesiunea de exerciţii II 1 din stând lateral faţă de o ştachetă ţinută de 2 subiecţi / sprijinită pe 2 suporţi (sau un elastic, lungime 4-5 m), execuţia forfecării/păşirii cu desprindere de la sol Înălţimea ştachetei (a elasticului) va creşte progresiv: 30cm, 50cm, 70cm, 80cm, 90cm, etc ; 2 stând lateral faţă de ştachetă la sectorul de înălţime, pe o ladă de gimnastică sau obstacol mai înalt decât saltelele, efectuarea mişcării de păşire peste ştachetă (aflată la o înălţime de 30-50 cm faţă de saltele) şi a aterizării amortizate pe saltele; 3 cu elan de 5-7 paşi executaţi oblic pe ştachetă (sau bandă elastică), desprindere prin păşire (forfecare) peste înălţimi mici ale ştachetei (benzii elastice) Ulterior, se recomandă o ridicare progresivă a ştachetei (sau a benzii elastice); 4 exerciţiile 1,2 şi 3 dar executate la sectorul de nisip, cu accent pe amortizarea şocului la aterizare (îndoirea genunchilor); 5 Exerciţiu este indicat pentru a înlătura teama faţă de o anumită înălţime sau faţă de aterizare şi pentru a educa simţul orientării în spaţiu; 6 acelaşi exerciţiu dar creşterea treptată a ştachetei; 7 sărituri în înălţime cu păşire cu elan de 3-5 paşi sub un unghi de 450, ştacheta la înălţime mică: 8 sărituri sub formă de concurs cu elan de 5, 7, 9 paşi; - Greşeli de execuţie elan prea lent sau prea rapid; lipsa fazei de blocare şi impulsia incompletă a piciorului de desprindere; piciorul de avântare ridicat îndoit din articulaţia genunchiului; săritură executată fără răsucirea trunchiului spre partea piciorului de bătaie în faza de trecere peste ştachetă 137 Dan Iulian Alexe - - Indicaţii metodice: la început se vor executa forfecări libere, apoi se vor efectua lângă o ştachetă de înălţime mică şi în final se va ridica progresiv ştacheta; cum în foarte puţine unităţi şcolare se găsesc sectoare de înălţime, săritura în înălţime cu păşire se va preda la sectorul cu nisip (pentru aterizare putând fi folosite şi saltele de gimnastică); forfecarea se va efectua cu ambele picioare, pentru a depista piciorul mai puternic şi piciorul cu un grad mai ridicat de coordonare; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex, şi timpul din lecţie alocat învăţării săriturii în înălţime cu păşire 6 5 Metodica predării aruncării mingii de oină Conform programei şcolare, aruncarea mingii de oină este considerată a fi mijloc necesar şi obligatoriu în formarea deprinderii de aruncare la elevi Conform regulamentului de desfăşurare a ONSŞ, aruncarea mingii de oină devine probă atletică pentru elevii înscrişi la competiţia de tetratlon şcolar Din punct de vedere afectiv, este unul dintre cele mai atractive mijloace ale şcolii atletismului, ducând la creşterea pozitivă a stărilor de spirit ale subiecţilor (a motivaţiei, dorinţei de întrecere, etc) De asemenea, aruncarea mingii de oină este o aruncare tip azvârlire cu o mână şi reprezintă practic, pentru activitatea de iniţiere în aruncările de performanţă din atletism, exerciţiul de bază în însuşirea mecanismului de bază a aruncării suliţei foto nr 65 foto nr 66 foto nr 67 Aspecte tehnice şi biomecanice generale Din punct de vedere tehnic, aruncarea mingii de oină prezintă două faze: elanul şi efortul final, fiecare dintre aceste faze fiind caracterizată de anumite acţiuni specifice Priza pe mingea de oină se realizează prin apucarea mingii cu degetele mâinii uşor depărtate ELANUL prezintă 2 părţi componente: 138 Metodica predării atletismului în gimnaziu  prima parte - de alergare accelerată pentru atingerea vitezei optime  partea a două - execuţia unor paşi specifici (de regulă 4)  pas cu piciorul de aceeaşi parte cu braţul aruncător;  pas cu piciorul opus braţului aruncător, cu întoarcerea trunchiului cu partea laterală pe direcţia de aruncare concomitent cu ducerea braţului aruncător întins, înapoi sus, „mingea de oină se află cât mai departe, înapoia trunchiului”34;  pas încrucişat cu răsucirea trunchiului spre înapoi cu ducerea braţului de aruncare înapoi pe aceeaşi linie cu umerii Braţul liber este îndoit din cot şi ajută la echilibrarea mişcărilor corpului în timpul execuţiei pasului încrucişat ;  pasul de blocare (ultimul pas)- înclinarea trunchiului înapoi terminat cu un blocaj pe călcâiul piciorului opus braţului de aruncare În acest moment, axa umerilor este paralelă cu axa bazinului şi cu direcţia de aruncare EFORTUL FINAL – din poziţia de „arc întins”: mişcare de extensie-răsucire a trunchiului cu deplasare spre direcţia de aruncare şi de tracţiune a braţului spre înainte sus, urmată de o extensie energică a antebraţului pe braţ, o biciuire din articulaţia pumnului cu eliberarea mingii Succesiuni de exerciţii metodice Însuşirea aruncării mingii de oină se realizează în două etape: a) etapa însuşirii aruncării de pe loc; b) etapa însuşirii aruncării cu elan 1 2 3 4 5 6 7 8 34 Succesiunea de exerciţii I – însuşirea aruncării mingii de oină de pe loc realizarea prizei pe minge, aruncarea ei în sus şi prinderea mingii – pentru obişnuirea cu mingea; realizarea prizei pe minge şi trecerea ei dintr-o mână în alta – pentru obişnuirea cu mingea; stând faţă în faţă cu un partener, aruncări libere la distanţe mici, apoi la distanţe mai mari (exerciţiu atât pentru obişnuirea cu mingea cât şi pentru pregătirea – încălzirea musculaturii specifice braţului de aruncare); din stând cu piciorul opus braţului de aruncare înainte, ducerea braţului aruncător întins înapoi sus (pumnul la nivelul capului) şi extensia uşoară a trunchiului, imitarea aruncării fără minge în mână; exerciţiu nr 4, dar imitarea se va face cu mingea de oină, fără iar apoi cu eliberarea mingii, pe un perete de clădire sau la partener; exerciţiile nr 4 şi 5 dar efectuate pe perechi, partenerul fiind poziţionat înapoia celui care aruncă şi ajutându-l pe acesta prin corectarea poziţiei braţului aruncător, a direcţiei de aruncare; din stând lateral, se execută o fandare laterală pe un picior, fixarea poziţiei de aruncare continuată cu extensia piciorului fandat şi imitarea aruncării; după câteva imitări ale aruncării, se pot efectua aruncări uşoare la partenerul aflat înainte; concurs: „cine reuşeşte să fixeze cel mai corect corpul şi segmentele sale în poziţie de aruncare” Gevat, C , Larion, A , (2003), Lecţii de atletism, Editura Ovidius University Press, Constanţa, p 134 139 Dan Iulian Alexe 1 2 3 4 Succesiunea de exerciţii II – însuşirea aruncării mingii de oină de pe loc realizarea prizei pe minge şi trecerea ei dintr-o mână în alta – pentru obişnuirea cu mingea; din stând lateral, se execută o fandare laterală pe un picior, fixarea poziţiei de aruncare continuată cu extensia piciorului fandat şi imitarea aruncării; după câteva imitări ale aruncării, se pot efectua aruncări uşoare la partenerul aflat înainte; aruncări la ţinte verticale sau în spaţii (sectoare) limitate ca lăţime pentru corectarea direcţiei de aruncare; din poziţia de efort final (uşor fandat lateral şi spre înapoi, cu aşezarea tălpilor de o parte şi de alta a unei linii imaginare sau trasate pe sol care indică direcţia de aruncare – foto 68, 69 şi 70), aruncări libere la un partener; foto 68, 69 şi 70 – poziţia picioarelor şi a trunchiului în înaintea efortului final 5 din poziţie de efort final, aruncări libere la partener (se recomandă aruncări cu ambele braţe, în special la cei mici pentru a determina braţul care are forţă şi coordonare mai bună); 6 din poziţie de efort final, aruncări libere la distanţă 7 concurs: „cine aruncă mai mult de pe loc?” 8 concurs: „cine aruncă cel mai corect din punct de vedere tehnic?” Succesiunea de exerciţii III – însuşirea aruncării mingii de oină cu elan 1 din stând, pas cu piciorul opus braţului de aruncare (imitarea pasului de blocare) şi imitarea azvârlirii mingii de oină (foto 70); 2 exerciţiu anterior, cu eliberarea mingii de oină, la început la distanţă mică accentul fiind pus pe corectarea mişcărilor, apoi la distanţe din ce în ce mai mari; 3 din stând cu partea opusă braţului de aruncare pe direcţie, pas încrucişat cu piciorul de aceeaşi parte cu braţul de aruncare şi ducerea braţului aruncător înapoi, pas cu piciorul opus braţului de aruncare (pas de blocare) şi imitarea azvârlirii mingii; 4 din stând, pas cu piciorul opus braţului de aruncare, pas încrucişat cu piciorul de aceeaşi parte cu braţul de aruncare şi ducerea braţului aruncător înapoi, pas de blocare (cu piciorul opus braţului de aruncare) şi azvârlirea mingii; 5 exerciţiu nr 4 dar cu viteză crescută de execuţie a paşilor; 6 din mers, pas încrucişat cu piciorul de aceeaşi parte cu braţul de aruncare şi ducerea braţului aruncător înapoi, pas cu piciorul opus braţului de aruncare şi azvârlirea mingii; 7 din joc de gleznă sau alergare uşoară, pas încrucişat cu piciorul de aceeaşi parte cu braţul de aruncare şi ducerea braţului aruncător înapoi, pas cu piciorul opus braţului de aruncare şi azvârlirea mingii; 8 concurs: „cine execută cel mai rapid, din alergare uşoară, pasul încrucişat şi pasul de blocare?” 140 Metodica predării atletismului în gimnaziu 1 2 3 4 5 6 7 8 - - Succesiunea de exerciţii IV – însuşirea aruncării mingii de oină cu elan din stând, pas cu piciorul opus braţului de aruncare (imitarea pasului de blocare) şi imitarea azvârlirii mingii de oină (foto 70); din mers, apoi din a J g sau a u , pas încrucişat cu piciorul de aceeaşi parte cu braţul de aruncare şi ducerea braţului aruncător înapoi, pas cu piciorul opus braţului de aruncare şi azvârlirea mingii la partener; din mers, apoi a u sau a J g , execuţia celor 4 paşi specifici, şi imitarea aruncării mingii de oină la distanţă – exerciţiu se face iniţial fără minge în mâna de aruncat pentru a nu distrage atenţia de la lucrul picioarelor; ulterior, se introduce şi mingea în mână şi se execută aruncări la partener; cu elan de 7-10 paşi de mers sau a u , execuţia celor 4 paşi specifici părţii a doua a elanului şi aruncarea mingii de oină la distanţă; exerciţiu nr 4 dar din alergare uşor accelerată; aruncări la distanţă cu aterizarea mingii în sectoare special amenajate – pentru corectarea direcţiei de aruncare; concurs: !cine aruncă cel mai tehnic mingea de oină cu elan?”; concurs: „cine aruncă cel mai mult mingea de oină cu elan?” Greşeli de execuţie: braţul aruncător nu se duce înapoi pe primul pas al paşilor specifici de aruncare (partea a doua a elanului); alergarea din elan se face pe călcâie sau pe toată talpa; cotul nu trece pe deasupra umărului în momentul aruncării; se execută pas adăugat în loc de pas încrucişat; înălţimea la care este eliberată mingea nu este corespunzătoare; mingea nu se eliberează în momentul potrivit; nu se ajunge în poziţie de „arc întins”, înainte de efortul final; braţul liber nu se coordonează cu mişcările corpului, nu ajută la echilibrare şi rămâne pe lângă corp; Indicaţii metodice: pasul încrucişat din partea a doua a elanului trebuie executat rapid şi razant, pentru a câştiga viteză de execuţie pentru efortul final; accent pe aruncări efectuate oblic înainte-sus, pe o direcţie corespunzătoare pentru a ateriza în sectorul amenajat; se va încerca efectuarea de aruncări cu ambele braţe; pauza dintre execuţii şi dozarea (număr repetări) se vor aplica în funcţie de condiţia fizică, nivelul experienţei motrice a elevului, vârstă, sex, şi timpul din lecţie alocat învăţării aruncării mingii de oină  TEMĂ Sintetizaţi, în două-trei pagini, aspectele metodice pe care dumneavoastră le consideraţi esenţiale în predarea probelor atletice specifice programei şcolare pentru învăţământul gimnazial 141 Dan Iulian Alexe Rezumat Specificul predării atletismului la gimnaziu impune transmiterea informaţiilor către elevi într-o anumită ordine, respectând anumite cerinţe şi folosind anumite metode (printre care cele mai uzuale sunt explicaţia, demonstraţie, execuţia, instruirea programată, problematizarea) În predarea probelor din atletism, incluse în programa şcolară, se va ţine cont de structura tehnică a probei respective, iar în funcţie de complexitatea sau ordinea fazelor tehnice se planifică şi succesiunea metodică a mijloacelor ce vor fi predate Astfel, pentru o creşterea eficienţei însuşirii diferitelor faze tehnice ale probelor atletice abordate, metodica predării conţinuturilor obligatorii la gimnaziu va respecta următoarele reguli extrem de utile în opinia noastră:  la probele de alergări (de viteză şi de rezistenţă), cele 4 faze ale execuţiei tehnice sunt în ordine: start şi lansare de la start, alergare pe parcurs, finişul şi sosirea Din punct de vedere metodic, ordinea de însuşire respectă ordinea execuţiei propriu-zise: metodica startului de jos sau de sus şi a lansării de la start, urmată de metodica însuşirii alergării pe parcurs, metodica însuşirii finişului şi sosirii;  la probele de sărituri (în lungime cu 1şi1/2 paşi în aer şi în înălţime cu păşire), cele 4 faze ale execuţiei tehnice sunt în ordine: elanul, bătaia-desprinderea, zborul şi aterizarea Din punct de vedere metodic, ordinea predării va trebui să respecte ordinea inversă a derulării tehnice, adică: metodica însuşirii aterizării, metodica însuşirii zborului şi a aterizării, metodica însuşirii bătăii-desprinderii într-un spaţiu delimitat şi apoi cuplarea elanului cu celelalte faze;  la probele de aruncări (aruncarea mingii de oină), cele 4 faze ale execuţiei tehnice sunt în ordine: priza şi mişcările pregătitoare, elanul, efortul final şi redresarea/reechilibrarea după aruncare Din punct de vedere metodic, ordinea predării va trebui să respecte următorul algoritm: însuşirea prizei, însuşirea mecanismului de bază al aruncării (efortul final aruncarea de pe loc), însuşirea redresării/reechilibrării după aruncare, însuşirea elanului şi a cuplării acestuia cu celelalte faze Bibliografie 1 Ababei, C , (2008), Bazele teoretice şi metodice ale Atletismului Note de curs, Universitatea din Bacău, Bacău; 2 Academia Română, (1998), Dicţionarul explicativ al limbii române, Institutul de Lingvistică "Iorgu Iordan", Editura Univers Enciclopedic, Bucureşti; 3 Alexe, D I , (2007), Atletism Îndrumar practico-metodic, Editura Pim, Iaşi; 4 Gevat, C , Larion, A , (2003), Lecţii de atletism, Editura Ovidius University Press, Constanţa; 5 Mihăilescu L N , Mihăilescu, N , (2006), Atletism în sistemul educaţional, Editura Universităţii din Piteşti, Piteşti; 6 Stoica, M , (2010), MDS Atletice Curs pentru studenţii anului I Editura BREN, Bucureşti; 7 Raţă, G , (2002), Atletism Tehnică, Metodică, Regulament, Editura Alma Mater, Bacău; Fotografii: 1 Alexe, D I , (2007), Atletism Îndrumar practico-metodic, Editura Pim, Iaşi; 2 Raţă, G , (2002), Atletism Tehnică, Metodică, Regulament, Editura Alma Mater, Bacău; 3 www calvin edu 4 www eps roudneff com 142 Metodica predării atletismului în gimnaziu Capitolul VII Competiţia şcolară de atletism în învăţământul gimnazial Scopul şi Obiectivele operaţionale Scop: înţelegerea specificului competiţiei sportive şcolare la disciplina „Atletism” Obiective operaţionale După ce va studia această unitate de curs, studenţii vor putea să:  descrie în ce constă competiţia sportivă şcolară la atletism şi care sunt fazele acesteia;  prezinte prevederile regulamentare pentru Cros şi Tetratlonul şcolar;  expună aspectele generale de regulament privind participarea la O N S Ş ;  elaboreze un plan/proiect de organizare a unei competiţii sportive şcolare de atletism Generatoare de stări sufleteşti variate, de la satisfacţie la dezamăgire, competiţia sportivă a fost prezentă din primele etape ale dezvoltării omenirii, fiind una din principalele activităţi sociale care cultivă şi valorifică sistematic dorinţa de întrecere Ea „întruchipează … unitatea bio-psihosocială a personalităţii ca autoexprimare a omului”35 Prin valorile pe care le generează şi le propune spre asimilare (fairplay, combativitate, respect faţă de participanţi, întrecerea forţelor proprii cu cele ale altor indivizi etc), competiţiile sportive şcolare pot fi considerate părţi componente ale vieţii sociale şi culturale a societăţii Competiţia, prin nivelul crescut de emulaţie pe care îl imprimă elevilor, prin creşterea dorinţei acestora de a obţine rezultate superioare, prin oferirea posibilităţii de confruntare sportivă corectă, devine un mijloc esenţial de dezvoltare a personalităţii elevilor şi un mijloc de integrare socială eficientă Literatura de specialitate propune înţelegerea noţiunii de „competiţie” astfel:  în sens larg – „competiţia reprezintă o sinteză a diferitelor forme de organizare specifice unei activităţi, care scoate în evidenţă, pe baza unor reguli, rezultatele obţinute şi ierarhizarea acestora”36;  în sens restrâns – „competiţia sportivă reprezintă o formă de organizare a întrecerii între sportivii de diferite categorii, ce are ca obiectiv principal compararea performanţelor (rezultatelor) conform unor reguli precise şi unor normative stabilite anterior”37; Miza unei competiţii, obţinută doar de o parte dintre cei angajaţi în evenimentul sportiv competiţional, poate fi abstractă, simbolică sau materială 35 Mârza D , D , N , (2006), Teoria Educaţiei Fizice şi Sportului, Ed PIM, Iaşi, p 106; , Dragnea, C A , Teodorescu, S M (2002), Teoria sportului, Editura FEST, Bucureşti, p 537; 36 37 143 Dan Iulian Alexe Ca orice activitate complexă de integrare socială, şi competiţia sportivă şcolară îşi are determinate propriile funcţii (funcţia = esenţa unei activităţi orientată spre realizarea scopului): - de dezvoltare a proceselor psihice şi integrare socială a elevilor; - de valorificare a capacităţii de performanţă atinsă la un anumit moment de elevi - educativă şi culturală (eveniment de promovare a valorilor morale şi etice); - de comunicare socială; - economică (implică resurse financiare: de organizare, de premiere, etc); - politică sportivă (de promovare a imaginii unei unităţi şcolare, a unui judeţ) În funcţie de forma de organizare şi de plasamentul în cadrul calendarului competiţional, competiţiile sportive şcolare se pot desfăşura în:  sistem turneu (cu acumulare de puncte pentru calificare) În acest sistem, fiecare concurent (echipă) se întâlneşte pe rând, conform tragerii la sorţi, cu toţi ceilalţi concurenţi (celelalte echipe) Câştigă concurentul/echipa care a acumulat cel mai mare număr de puncte, restul competitorilor clasându-se în ordinea numărului de puncte obţinut În caz de egalitate, clasamentul va ţine cont de punctaveraj, în funcţie de anumite criterii (înscrise obligatoriu de către organizatori în regulamentul competiţiei) Avantaj: ierarhizează concurenţii/echipele în ordinea lor valorică Dezavantaj: necesită mult timp  sistem eliminatoriu – se utilizează de regulă în cadrul sporturilor individuale Avantaj: dă posibilitatea unui număr mare de elevi să ia parte la întreceri, necesită un timp mai scurt de desfăşurare, măreşte interesul pentru fiecare confruntare sportivă, fiecare întâlnire fiind decisivă Dezavantaj: eliminarea prematură din întrecere a unor elevi buni care au fost dezavantajaţi de tragerea la sorţi pentru formarea seriilor  sistem mixt - organizarea aceleiaşi competiţii prin cele două sisteme amintite anterior Competiţia sportivă şcolară, calendarul competiţional şcolar şi sistemele competiţionale şcolare au „cunoscut” în timp evoluţii, care au determinat manifestări spectaculoase în obţinerea rezultatelor sportive, în imaginea şi impactul social al fenomenului sportiv şcolar 7 1 Competiţia sportivă şcolară de atletism Atletismul, în ansamblul său, este o ramură sportivă competiţională care are la bază întrecerea individuală, cu excepţia probelor de ştafetă, sau a alergărilor de cros pe echipe Oferind un mijloc de control al nivelului şi eficienţei pregătirii elevilor la un moment dat, competiţia de atletism poate fi delimitată, în opinia noastră, ca fiind o activitate complexă stimulativă de asimilare a valorilor sociale pozitive şi de comparare a potenţialului psihomotric al elevilor (acumulat în urma însuşirii optime a deprinderile, priceperilor motrice şi a probelor specifice atletismului) 144 Metodica predării atletismului în gimnaziu Competiţia sportivă şcolară la ramură de sport – „Atletism”, se organizează astăzi sub egida O N S Ş (Olimpiada Naţională s Sportului Şcolar) Conform legislaţiei şcolare naţionale (ordinul Ministrului nr 2880 / 2007) şi a documentelor orientative (Calendarul Competiţional Naţional Şcolar), competiţia de atletism din cadrul O N S Ş se organizează separat pentru mediul urban şi pentru mediul rural Sub forma sa competiţională, atletismul se caracterizează prin:  parcurgerea unei anumite distanţe într-un timp cât mai scurt;  realizarea unui zbor lung/ înalt, prin desprinderea de pe sol;  proiectarea în aer a unor obiecte speciale la distanţe cât mai mari  acumularea cât mai multor puncte prin participarea la un anumit număr de probe (specific probelor combinate – exemplu tetratlonul şcolar) Fazele unei competiţii sportive şcolare de atletism sunt următoarele:  faza pe unitatea de învăţământ;  faza pe localitate (urban) / centre de localităţi (rural);  faza pe judeţ / sectoare (Bucureşti);  faza pe zonă / municipiul Bucureşti;  faza naţională Faza naţională desemnează Campionul Naţional Şcolar la Atletism 7 2 Crosul şi Tetratlonul atletic şcolar În cadrul O N S Ş , competiţia sportivă şcolară de atletism presupune participarea la Crosul Şcolar şi la Tetratlonul atletic şcolar CROSUL ŞCOLAR Este o competiţie cu finalitate naţională, organizându-se pe o singură categorie de vârstă (elevi din clasele gimnaziale V-VIII) Regulamentul desfăşurării acestei forme de întrecere sportivă şcolară prevede că:  la finalul alergării distanţei de concurs, se va înmâna fiecărui elev participant un bilet cu numărul de ordine în clasement;  la faza pe judeţ (pe municipiul Bucureşti) se vor califica elevii care au sosit în primele trei locuri la faza pe localitate (sector pentru municipiul Bucureşti);  la faza naţională a competiţiei de cros se vor califica elevii care au sosit primii la faza pe judeţ (pe municipiul Bucureşti)  distanţele pe care elevii le vor alerga (tabelul nr 5) 145 Dan Iulian Alexe Tabelul nr 5 Distanţe regulamentare pentru Crosul şcolar la ciclul gimnazial Etapa Etapa pe judeţ /mun Bucureşti Etapa naţională Distanţe pentru Fete 1200 m 1500 m Distanţe pentru Băieţi 1500 m 2000 m TETRATLON ŞCOLAR Este o competiţie cu finalitate naţională, organizându-se pe o singură categorie de vârstă (elevi din clasele gimnaziale V-VIII), separat mediul urban de mediul rural Regulamentul desfăşurării acestei forme de întrecere sportivă individuală şcolară prevede că:  punctajul obţinut de fiecare elev se calculează prin însumarea punctelor obţinute la cele patru probe (alergarea de viteză, săritura în lungime, aruncarea mingii de oină) Transformarea performanţelor în puncte se face conform unor tabele stabilite prin prevederile metodologice;  la faza pe judeţ (pe municipiul Bucureşti) se vor califica elevii care au sosit în primele trei locuri la faza pe localitate (sector pentru municipiul Bucureşti);  la faza naţională a competiţiei de cros se vor califica elevii care au sosit primii la faza pe judeţ (pe municipiul Bucureşti) Tabelul nr 6 vă prezintă probele care alcătuiesc Tetratlonul şcolar şi prevederile regulamentare pentru fiecare din cele 4 probe Proba Alergare de viteză 60 m plat Săritura în lungime Aruncarea mingii de oina Alergare de rezistenţă • 800m - fete • 800m - băieţi 146 Tabelul nr 6 Probele atletice din componenţa tetratlonului şcolar Prevederi Regulamentare - plecare în alergare cu start de jos; - se aleargă pe serii formate din 4-8 elevi; - se aleargă numai pe suprafeţe netede, nealunecoase, culoare marcate pistă de atletism; - se folosesc minimum 2 cronometre la fiecare concurent - bătaia se face într-un spaţiu delimitat; - măsurarea se face de la locul desprinderii; - se formează grupe de 10 elevi, programaţi pe ore; - se acordă 3 sărituri pentru fiecare elev, executate prin alternanţă; - pentru fiecare elev, se transformă în puncte cel mai bun rezultat - se poate arunca de pe loc sau cu elan; - se constituie grupe formate din maximum 10 elevi; - se efectuează câte trei aruncări, prin alternanţă; - pentru fiecare elev se transformă în puncte cel mai bun rezultat - se pleacă cu start din picioare; - se aleargă numai pe suprafeţe netede, nealunecoase, culoare marcate pistă de atletism; - se aleargă în serii de maximum 10 elevi; - se folosesc, de preferinţă, cronometre care înregistrează mai mulţi timpi Metodica predării atletismului în gimnaziu 7 3 Prevederile regulamentare privind participarea la O N S Ş Conform legislaţiei în vigoare, Regulamentul de organizare şi desfăşurare a competiţii sportive şcolare, din cadrul O N S Ş , este documentul oficial care reglementează desfăşurarea tuturor competiţiilor sportive El este elaborat de către un departament al Ministerului (actualmente M E C T S ) în colaborare cu Federaţia Română a Sportului Şcolar şi Universitar (F S Ş U ), fiind supus aprobării ministrului şi ulterior, trimis în teritoriu pentru a fi implementat Acest regulament de organizare a competiţiilor şcolare reprezintă punctul de plecare pentru elaborarea regulamentelor competiţiilor şcolare pe ramuri de sport O N S Ş pentru disciplina „Atletism” se organizează şi se desfăşoară în conformitate:     cu dispoziţiile regulamentului aprobat de minister; cu datele Calendarului Competiţional Naţional Şcolar; cu Prevederile metodologice referitoare la disciplina Atletism, cu prevederile regulamentelor tehnice ale Federaţiei Române de Atletism La competiţiile sportive şcolare de atletism au drept de participare, conform articolului 3 din Regulamentul de organizare şi desfăşurare a competiţiilor sportive şcolare, toţi elevii din unităţile de învăţământ preuniversitar, forma de zi, înscrişi în registrul matricol al unităţii şcolare pe care o reprezintă, la data de 15 septembrie a anului şcolar respectiv Articolul amintit specifică inclusiv posibilitatea participării atleţilor din centrele de excelenţă şi centrele olimpice, şcolarizaţi temporar în unităţi de învăţământ din localităţile în care funcţionează acestea Aceşti elevi (atleţi) au drept de participare la competiţiile sportive şcolare de atletism, numai pentru unităţile de învăţământ de unde provin şi sunt înmatriculaţi Activitatea de coordonare a organizării unei competiţii sportive şcolare de atletism revine:     comisiei sportului şcolar (la nivelul unităţii de învăţământ); comisiei pe disciplina atletism (la nivelul inspectoratului şcolar); comisiei judeţene de atletism (la nivel judeţean); comisiei şcolare naţionale pe disciplina atletism Conform prevederilor documentelor şcolare, faza pe unitatea de învăţământ reprezintă Campionatul sportiv al şcolii şi facilitează constituirea formaţiilor sportive ce vor reprezenta unitatea de învăţământ la fazele superioare ale O N S Ş Notă Pentru acei absolvenţi de educaţie fizică şi sport care „intră” în sistemul de învăţământ sau pentru acei profesori debutanţi, considerăm utilă şi necesară prezentarea componenţei a trei dintre comisiile responsabile cu coordonarea organizării unei competiţii de atletism Astfel: a) Comisia Judeţeană a Sportului Şcolar include: - 1 preşedinte - inspectorul şcolar general/ general-adjunct; - 1 preşedinte executiv - inspectorul şcolar pentru educaţie fizică şi sport; - 3 vicepreşedinţi - contabilul-şef al inspectoratului şcolar şi încă două persoane nominalizate de către preşedintele executiv; - 1 secretar - un profesor titular de educaţie fizică şi sport 147 Dan Iulian Alexe b) Comisia pe disciplina sportivă (atletism) include: - un preşedinte - profesor titular de educaţie fizică şi sport, pe cât posibil cu specializare atletism sau compatibilă cu atletismul; - un vicepreşedinte – profesor titular de educaţie fizică şi sport; - un secretar – profesor de educaţie fizică şi sport, alt cadru didactic sau didactic auxiliar; - 2-6 membri, profesori de educaţie fizică şi sport, cu specializări compatibile cu disciplina atletism şi arbitrii b) Comisia sportului şcolar din unitatea şcolară include: - 1 preşedinte – directorul unităţii de învăţământ/ directorul adjunct; - 1 preşedinte-executiv – profesor de educaţie fizică şi sport titular al unităţii şcolare, - 1 vicepreşedinte - contabilul unităţii de învăţământ; - 1 secretar – profesor de educaţie fizică şi sport, alt cadru didactic sau didactic auxiliar; - 3-7 membri, cadre didactice, nedidactice şi elevi Fiecare dintre comisiile evidenţiate anterior are obligaţia, conform prevederilor regulamentului la care am făcut referire, de a întocmi, păstra şi prezenta reprezentanţilor ierarhici superiori dosarul de activităţi sportive, care cuprinde documente referitoare la organizarea şi desfăşurarea competiţiilor sportive şcolare de atletism Din punct de vedere al persoanelor implicate direct în coordonarea activităţii specifice desfăşurării unei competiţii sportive şcolare de atletism, acestea pot fi, în ordine descrescătoare:         inspectori din minister şi F S Ş U (la nivel naţional); oficial din C O S R şi/sau F R A (la nivel naţional); inspectorul şcolar general (la nivel judeţean); inspectorul de educaţie fizică şi sport din judeţ (la nivel judeţean şi local); inspector al direcţiei pentru sport şi tineret a judeţului (la nivel judeţean şi local); membru activ al Asociaţiei Judeţene de Atletism (la nivel judeţean şi local); şeful catedrei sau al asociaţiei şcolare sportive, unde profesorul responsabil de organizarea competiţiei de atletism îşi desfăşoară activitatea (la nivel unităţii şcolare); profesorul de educaţie fizică responsabil de organizarea competiţiei de atletism (la nivel unităţii şcolare) CONTESTAŢIILE Cum fiecare competiţie sportivă implică atât câştigători, cât şi învinşi şi cum, din motive subiective sau obiective, există şi elevi sau profesori conducători de grup nemulţumiţi, prevederile regulamentului de organizare şi desfăşurare a competiţiilor sportive şcolare includ şi informaţii referitoare la dreptul de a contesta (ATENŢIE: numai aspectele ce ţin de organizare şi desfăşurare pot fi contestate, nu şi performanţele sportive înregistrate de elevi la probele de alergări, sărituri sau aruncări din cadrul crosului şi a tetratlonului şcolar – pentru acestea nu se pot face contestaţii) Contestaţiile cu privire la organizarea şi desfăşurarea competiţiilor de atletism din cadrul O N S Ş (de la faza de localitate în sus) sunt formulate în scris de către profesorul conducător oficial al delegaţiei de elevi, care le înaintează comisiei organizatoare a fazei Astfel, orice contestaţie se formulează în termenul prevăzut de regulamentul tehnic al federaţiei naţionale de atletism şi se rezolvă de către comisia organizatoare a fazei 148 Metodica predării atletismului în gimnaziu Comisia organizatoare a fazei este obligată să primească, să înregistreze şi să judece contestaţia Contestaţiile se judecă în prezenţa tuturor membrilor comisiei organizatoare a fazei, deciziile şi efectele acestora se consemnează într-un proces-verbal şi se comunică tuturor conducătorilor oficiali ai delegaţiilor sportive participante precum şi inspectoratelor şcolare de care cei în cauză aparţin 7 4 Organizarea unei competiţii sportive şcolare de atletism Realizarea performanţei sportive şi reuşita spectacolului sportiv sunt determinate de modalitatea de organizare a competiţiei Astăzi, conform desfăşurării activităţilor şcolare, pentru organizarea şi desfăşurarea unei competiţii sportive se realizează şi se depune la forurile competente (director de unitate şcolară, inspector general sau de specialitate, etc) un PROIECT Etapele elaborării unui proiect destinat organizării unei competiţii şcolare la ramura de sport „Atletism” ar trebui să includă:  titlul şi perioada de desfăşurare a competiţiei;  motivul / argumentarea organizării competiţiei;  scopul şi obiectivele competiţiei;  resursele implicate (umane, financiare, materiale);  regulamentul de organizare şi desfăşurare a competiţiei (detaliat mai jos);  planul operaţional de acţiune (plan sintetic de realizare – de regulă, se optează pentru forma schematică a sa - tabel);  promovarea competiţiei de atletism la nivelul unităţii şcolare / nivel local sau chiar şi judeţean (modalitatea cum se va realiza „publicitatea” competiţiei la: avizierul şcolii, la postul de radio al şcolii sau local, la postul de televiziune local sau naţional etc);  evaluarea proiectului (analiza SWOT); Orice competiţie sportivă de atletism, care se organizează la nivel de clasă sau unitate de învăţământ, se va desfăşura după un regulament elaborat de către asociaţia sportivă a unităţii şcolare respective REGULAMENTUL pentru organizarea şi desfăşurarea unei competiţii de atletism ar trebui să includă obligatoriu:  denumirea competiţiei, data şi locul de desfăşurare;  persoana responsabilă de coordonarea competiţiei;  componenţa comisiei de organizare (membrii);  persoana responsabilă cu asistenţa medicală autorizată;  sistemul de desfăşurare al competiţiei (de regulă eliminatoriu la atletism); 149 Dan Iulian Alexe  probele de concurs;  participanţii şi dreptul de participare;  când şi unde se fac înscrierile;  programul întrecerilor (pe zile, ore, probe; pauzele dintre anumite etape);  modalitatea de calificare în fazele superioare ale competiţiei;  prevederile regulamentare privind desfăşurarea probelor atletice;  stabilirea rezultatelor şi întocmirea clasamentului;  titluri şi premii 7 5 Implicarea în competiţie a elevilor indisponibili temporar Participarea la competiţia sportivă şcolară la disciplina “Atletism” trebuie să fie accesibilă şi acelor elevi, care din motive obiective (accidentaţi, scutiţi medical datorită unor probleme de sănătate), nu se pot implica direct Acestora li se poate facilita implicarea în organizarea şi desfăşurarea competiţiei la nivel de unitate şcolară prin atribuirea realizării unor sarcini utile ca:  realizarea unei publicităţi pozitive a competiţiei atletice (distribuirea de fluturaşi publicitari, lipirea de afişe, împărţirea de invitaţii profesorilor din şcoală şi personalului administrativ);  organizarea şi coordonarea de galerii de susţinere a elevilor sau echipelor favorite;  identificarea unor posibili sponsori pentru desfăşurarea competiţiei;  elaborarea unor articole pentru ziarele locale sau postere suplimentare;  conceperea mai multor modele de certificate de participant sau diplome pentru premiere;  compunerea unui posibil cantec pentru a fi imnul competitiei;  găsirea unor informaţii de cultură generală de pe web sau din cărţi de specialitate referitoare la progame de pregatire fizică, nutritie, tehnică de execuţie, prevenirea deshidratarii în timpul competiţiei (informaţii ce pot fi diseminate la nivelul şcolii înaintea desfăşurării propriu-zise a competiţiei);  aranjarea materialelor necesare desfăşurării optime a probelor de atletism (mingi de oină, blocstarturi, beţe de ştafetă, cronometre etc);  arbitrii ajutători ai profesorilor (exemplu: pentru supravegherea unui traseu de alergare);  realizarea feedback-ului competiţiei de atletism (exemplu: aplicarea de chestionare elevilor spectatori, profesorilor de alte specialităţi, directorilor) etc Toate măsurile evidenţiate anterior pentru implicarea elevilor indisponibili ajută astfel la creşterea emulaţiei acestora, la educarea anumitor atitudini constructive cu rol educativ, în dezvoltarea psiho-socială a elevilor amintiţi 150 Metodica predării atletismului în gimnaziu  TEMĂ Elaboraţi un proiect de organizare a unei competiţii sportive şcolare de atletism pentru clasele a V a şi a VI a  EVALUARE 1 În funcţie de forma de organizare, competiţiile sportive se pot desfăşura în sistem: a) …………… b) …………………… c)………… 2 Fazele unei competiţii sportive şcolare de atletism sunt în număr de …… şi anume: ……… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… 3 Crosul şcolar, ca parte a O N S Ş , este o competiţie cu finalitate naţională Se organizează : a) separat pentru fiecare clasă (a V a, a VI a, a VII a, a VIII a); b) pentru o singură categorie de vârstă (elevi clasele V-VIII); c) separat pentru clasele V-VI, separat pentru clasele VII-VIII 4 Probele competiţiei şcolare la Tetratlon sunt: a) aruncarea mingii de oina, alergare de rezistenţă, săritura în lungime; b) săritura în înălţime cu păşire, aruncarea mingii de oina, săritura în lungime, alergare de rezistenţă, săritura în lungime; c) aruncarea mingii de oina, alergare de rezistenţă, săritura în lungime; d) alergare de viteză, alergare de rezistenţă, săritura în lungime, alergarea de garduri; e) aruncarea mingii de oina, alergare de rezistenţă, săritura în lungime, alergarea de viteză 5 Faza naţională a O N S Ş la Atletism desemnează, în urma rezultatelor obţinute, …………………………………………………………………………………………………… 6 etapele elaborării unui proiect de organizare a unei competiţii de atletism sunt: ………… …………… ……………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… …………………………………………………………………………………………………… Rezumat Competiţia, prin nivelul crescut de emulaţie pe care îl imprimă elevilor, prin creşterea dorinţei acestora de a obţine rezultate superioare, prin oferirea posibilităţii de confruntare sportivă corectă, devine un mijloc esenţial de dezvoltare a personalităţii elevilor şi un mijloc de integrare socială eficientă Competiţia de atletism poate fi delimitată, în opinia noastră, ca fiind o activitate complexă stimulativă de asimilare a valorilor sociale pozitive şi de comparare a potenţialului psihomotric al elevilor (acumulat în urma însuşirii optime a deprinderile, priceperilor motrice şi a probelor specifice atletismului) În cadrul O N S Ş , competiţia sportivă şcolară de atletism presupune participarea la Crosul Şcolar şi la Tetratlonul atletic şcolar Conform legislaţiei în vigoare, Regulamentul de organizare şi 151 Dan Iulian Alexe desfăşurare a competiţii sportive şcolare, din cadrul O N S Ş , este documentul oficial care reglementează desfăşurarea tuturor competiţiilor sportive Participarea la competiţia sportivă şcolară la disciplina “Atletism” trebuie să fie accesibilă şi acelor elevi, care din motive obiective (accidentaţi, scutiţi medical datorită unor probleme de sănătate), nu se pot implica direct Acestora li se poate facilita implicarea în organizarea şi desfăşurarea competiţiei la nivel de unitate şcolară prin atribuirea realizării unor sarcini utile Bibliografie Dragnea, C A , Teodorescu, S M , (2002), Teoria sportului, Ed FEST, Bucureşti; Mârza D , D , N , (2006), Teoria Educaţiei Fizice şi Sportului, Ed PIM, Iaşi; Scarlat, E , Scarlat, M B , (2002), Educaţie fizică şi sport, Ed Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; http://www edu ro 152 Metodica predării atletismului în gimnaziu Capitolul VIII Evaluarea în atletismul şcolar Scopul şi Obiectivele operaţionale Scop: înţelegerea procesului de evaluare în atletismul şcolar Obiective operaţionale După ce va studia această unitate de curs, studenţii vor putea să:  evidenţieze ce anume şi cum se evaluează în atletismul gimnazial;  descrie care sunt probele de evaluare la atletism pentru învăţământul gimnazial;  prezinte care sunt cerinţele necesare formării la elevi a capacităţii de autoevaluare la disciplina „atletism”;  comenteze rolul evaluării predării conţinuturilor de atletism Evaluarea, parte complexă şi esenţială a procesului de învăţământ, este analizată în pedagogia prin raportare la două procese esenţiale pe care le reglează: predarea şi învăţarea Opiniile pedagogilor din ţara noastră (I T Radu, C Cucos, I Nicola, S Cristea, I Cerghit, I Albulescu, I Jinga, I Bontaş) evidenţiază două repere majore în ceea ce priveşte abordarea conceptului de evaluare:  din punct de vedere sociologic, evaluarea „măsoară” efectele sociale ale sistemului de învăţământ (denumită şi evaluare externă sau de sistem);  din punct de vedere pedagogic, evaluarea „măsoară” efectele procesului de învăţământ, ce anume şi-a însuşit cel căruia i s-a adresat învăţarea (denumită evaluare internă sau şcolară) Nu dorim să detaliem conceptul de evaluare prin numeroase definiţii, considerând că evaluarea, ca şi concept, face obiectul de studiu al altor discipline şcolare Totuşi, vom prezenta câteva definiţii sugestive ale evaluării, pentru a uşura înţelegerea unor aspecte generale prezentate în rândurile acestei lucrări Astfel, evaluarea este: a) „o serie de operaţii prin care se obţin informaţii utile cu privire la nivelul de pregătire al elevilor şi calitatea instruirii”37; b) „act didactic care asigură evidenţierea cantităţii cunoştinţelor dobândite şi valoarea (nivelul, performanţa) acestora la un moment dat – în mod curent, periodic sau final, oferind soluţii de perfecţionare a actului de predare-învăţare” 38 37 Albulescu, I , Albulescu, M , (2000), Predarea şi învăţarea disciplinelor socio-umane Elemente de didactică aplicată, Editura Polirom, Iaşi, p 170; 153 Dan Iulian Alexe Conform surselor din literatura pedagogică, evaluarea este orientată atât pe procesul predării-învăţării, cât şi pe rezultatul acestuia, implicând operaţii de comparare – aproximareestimare, ştiut fiind faptul că verbul „a evalua” poate primi şi semnificaţia de: a expertiza, a estima, a arbitra, a judeca, a cota, a clasifica, etc 8 1 Evaluarea în educaţie fizică – delimitare concept Parte a activităţii didactice, evaluarea în educaţie fizică şi sport determină şi înregistrează progresul elevilor în însuşirea competenţelor specifice, ea oferind repere clare în ceea ce priveşte atingerea obiectivelor generale, intermediare şi operaţionale ale educaţiei fizice şi sportului În Enciclopediei Educaţiei Fizice şi Sportului din România (2006), evaluarea este definită ca fiind „o etapă a procesului didactic orientat în direcţia eficientizării educaţiei fizice sau a antrenamentului sportiv, care vizează atât rezultatele obţinute de elev în plan biomotric, emoţional, cognitiv, moral etc , precum şi modul în care ele au fost obţinute”39 Ca şi strategii generale ce pot fi utilizate de evaluarea în educaţie fizică şi sport (având la bază tipurile principale de evaluare la care literatura de specialitate face referiri), amintim aici:  strategii de evaluare iniţială (exemplu: depistarea nivelului de cunoştinţe ale elevilor la începutul clasei a V a referitoare la startul şi lansarea de la start la alergarea de viteză sau depistarea capacităţilor lor psihomotrice – nivelul manifestării vitezei pe 50 m - înainte de a trece la predarea conţinuturilor noi) Evaluarea, în acest tip de strategii, mai este numită şi predictivă, determinând diagnoza şi orientarea în viitor a noilor obiective ale educaţiei fizice şi sportului;  strategii de evaluare continuă (exemplu: evaluarea continuă a modalităţii de însuşire separată iar apoi unitară, în cadrul unui sistem de lecţii, a fazelor săriturii în lungime: realizarea aterizării, bătaia-desprinderea şi faza de zbor, legarea elanului de bătaiedesprindere etc) Evaluarea, în acest tip de strategii, mai este numită şi formativă, determinând estimarea diferitelor faze sau niveluri de acumulare a cunoştinţelor şi abilităţilor la un moment dat, estimare care ajută la corectarea şi adaptarea permanentă a predării-învăţării  strategii de evaluare finală (exemplul nr 1: la finalul lecţiei în care s-a predat startul de jos, se evaluează nivelul cunoştinţelor teoretice şi practice privind numărul comenzilor, poziţia corpului în timpul fazelor tehnice şi execuţia propriu-zisă a lor; exemplul nr 2: la finalul unităţii de învăţare destinate aruncării mingii de oină cu elan se evaluează atât tehnica de 38 Bontaş, I , (1996), “Pedagogie” Editura All ,Bucuresti, p 201; M T S (2006), Enciclopedia Educaţiei Fizice şi Sportului din România Volum IV – Dicţionar descriptiv şi explicativ de noţiuni şi termeni, Editura Aramis, Bucureşti, p 163: 39 154 Metodica predării atletismului în gimnaziu execuţie cât şi performanţa înregistrată) Evaluarea, în acest tip de strategii, mai este numită şi sumativă, Analiza conceptului de „evaluare” în educaţie fizică şi sport impune şi cunoaşterea aspectelor referitoare la:  FUNCŢIILE evaluării (M Stoica, 1979 citat de G Raţă, 2008): - de constatare, diagnosticare a capacităţilor elevilor; - de reglare şi perfecţionare a predării-învăţării; - de predicţie; - de selecţie, clasificare a elevilor în raport cu rezultatele obţinute de aceştia; - de certificare (relevă competenţele/cunoştinţele elevilor la finele ciclului de şcolarizare); - de inovare (adaptare a procesului educativ la cerinţele sociale) Ghe Cârstea (2000) face referiri şi la funcţiile: - de informare a societăţii asupra evoluţiei diferitelor eşaloane de subiecţi; - de decizie asupra poziţiei unui elev într-o ierarhie - pedagogică  OPERAŢIILE evaluării: - verificarea cu operaţiile sale de „măsurare”, „înregistrare” şi „interpretare” (exemplu: verificăm execuţia tehnică a pasului săltat, măsurăm performanţa obţinută la alergarea de viteză sau la aruncarea mingii de oină, înregistrăm rezultatele pe fişele specifice, interpretăm evoluţia la alergarea de viteză) De asemenea, tot la abordarea teoretică a verificării ca operaţie de bază a evaluării, Ghe Cârstea (2000) include şi „testarea” ca fiind „variantă a verificării … care se aplică la educaţia fizică şi sportivă şcolară, pe baza unor probe practice sau scrise, standardizate naţional sau/şi internaţional Aceste probe standardizate se numesc teste: testul Cooper, testul Ruffier, testul Praga etc”40; - aprecierea (evaluarea propriu- zisă) prin:  expresii verbale (forte bine!, bravo! Felicitări, vezi că se poate! etc) Dacă sunt utilizate des, pot avea rol motivator şi mobilizator;  calificative (foarte bine, bine, satisfăcător, nesatisfăcător);  simboluri - note (de la 1 la 10) sau puncte Conform literaturii din teoria şi metodica educaţiei fizice, atunci când aprecierea se face prin observaţii ale execuţiei elevilor, a comportamentului lor, ea poate fi caracterizată mai mult sau mai puţin de subiectivism, iar când rezultatele pot fi măsurabile atunci aprecierea poate fi obiectivă 40 Cârstea, Ghe , (2000), Teoria şi metodica educaţiei fizice şi sportului pentru examenele de definitivat şi gradul didactic II, Editura AN-DA, Bucureşti, p 188; 155 Dan Iulian Alexe - notarea prin acordarea de note sau calificative Ea poate fi analitică (exemplu: pentru fiecare execuţie a unei faze tehnice la aruncarea mingii de oină se acordă câte o notă) sau globală (exemplu: se acordă o notă pentru execuţia completă a aruncării mingii de oină fie prin calcularea mediei notării analitice a fazelor, fie pentru execuţie în ansamblul ei) Notarea poate fi, în opinia G Raţă (2008), de natură tehnică (accent pe execuţia tehnică a fazelor probelor atletice), fie de natură performanţială (cât aleargă elevul, cât sare sau cât aruncă elevul) Scop final: integrarea elevului într-o scală valorică  METODELE evaluării: - metode tradiţionale (au la bază verificarea: verbală, scrisă, practică) şi moderne (observaţia sistemică, proiectul, portofoliul, autoevaluarea); - metode de verificare şi metode de apreciere şi notare;  INSTRUMENTELE evaluării: - teste; - probe orale; - probe scrise; - probe practice; - grilele de evaluare/autoevaluare; - scale de evaluare; - chestionarul; - referatul; - proiectul  CONDIŢIILE unei evaluări reuşite (V Tudor,2005): - exactitatea măsurării; - stabilirea criteriilor de apreciere; - priceperea evaluatorului în efectuarea măsurărilor; - capacitatea evaluatorului de a interpreta şi aprecia datele obţinute  GREŞELI de evaluare: - subiectivism; - folosirea unei singure modalităţi de măsurare sau/şi apreciere; - efectul „halo”, efectul „Pygmalion”, efectul „contrast”, eroarea individuală (ecuaţia personală a profesorului), eroarea logică În educaţie fizică şi sport , evaluarea este, de regulă, de tip PRACTIC şi are la bază Sistemul Naţional Şcolar de Evaluare (aplicat începând cu anul 1999-2000, acesta include: metodologia de aplicare a evaluării, sistemul probelor de evaluare pe cicluri de învăţământ şi descrierea probelor de evaluare pe cicluri de învăţământ) Distribuirea probelor de evaluare pe 156 Metodica predării atletismului în gimnaziu semestre se realizează de către profesor, pe baza planului calendaristic semestrial şi a asigurării pregătirii corespunzătoare şi susţinerii a minimum 2-3 probe semestrial Notelor înregistrate, la probele din sistemul naţional, li se adaugă şi notele de la evaluarea curentă Notă Cu toate că evaluarea este una a exprimării în practică a capacităţilor şi atitudinilor elevilor, în educaţie fizică şi sportul şcolar evaluăm atât prin măsurare (unde este posibil), cât şi prin aproximare cantitativă şi calitativă (execuţia tehnică a fazelor probelor de atletism nu poate fi „măsurată”) 8 2 Pe cine, cum şi ce evaluăm în lecţiile cu teme de atletism? PE CINE EVALUĂM? În predarea atletismului la orice ciclu de învăţământ, profesorul de educaţie fizică poate evalua:  elevii luaţi individual (exemplu: performanţa sau nota obţinută de fiecare elev la alergarea de viteză pe 50m);  elevii luaţi în raport cu grupul din care fac parte (exemplu: clasificarea elevilor în funcţie de performanţa şi nota obţinută la săritura în lungime de pe loc);  o clasă sau un lot de elevi grupaţi după un anumit criteriu (exemplu 1 – criteriu vârstă: performanţele obţinute de elevii de a V a la alergarea de viteză, de cei de a VI a, ş a m d ; exemplu 2 – criteriu sex: performanţele obţinute de elevele din a VI a, şi cele obţinute de elevii de clasa a V a la alergarea de rezistenţă);  un eşantion de elevi (exemplu: efectuarea unei cercetări ştiinţifice privind manifestarea potenţialului biomotric al elevilor de gimnaziu dintr-o anumită arie geografică în scopul realizării unei selecţii pentru atletismul de performanţă); CE EVALUĂM? Adaptând opiniile specialiştilor (care au tratat în lucrările lor şi aspectele de pedagogia sportivă şcolară: M Epuran, Ghe Cârstea, A C Dragnea, E Firea, G Raţă, L Mihăilescu, M Stănescu, V Tudor etc) la specificul activităţii lecţiilor cu teme de atletism şi completând cu unele aspecte putem evalua:  în plan somatic: - dezvoltarea fizică şi fiziologică (a musculaturii, a capacităţii vitale, a pulsului, etc) Aceste aspecte somatice sunt evaluate în special la clasele din cadrul unităţilor de învăţământ vocaţional sportiv (cluburi sportive şcolare, licee sportive cu clase de atletism) 157 Dan Iulian Alexe  în plan cognitiv: - cunoştinţe (referitoare la fazele probelor atletice, cunoştinţe de regulament, de asigurare şi protecţie în timpul desfăşurării probelor din atletism, de anatomie şi de fiziologie etc); - noţiuni (ca: atletism, probă atletică, competiţie, fair-play, etc); - reguli (regula startului fals, regula evadării din pluton, a menţinerii culoarului de alergare etc);  - capacitaţi (de decizie, de orientare în spaţiu, de organizare etc) - stil de învăţare (prin ce canal de primire a informaţiei, elevul reţine mai bine) în plan afectiv-atitudinal: - atitudinea deschisă spre învăţarea fazelor tehnice, spre învăţarea mişcărilor complexe de coordonare braţ şi picior opus, etc;  - nivelul de interes şi implicare în întrecerile din probele individuale sau de ştafetă; - sentimente pozitive faţă de colegi, profesori, arbitrii; - combativitate, perseverenţă, voinţă, motivaţie în plan psihomotor: - deprinderi şi priceperi motrice de bază (alergare, săritură, aruncare); - deprinderi şi priceperi motrice specializate (efectuarea paşilor specifici la aruncarea mingii de oină, pivotarea pe piciorul de sprijin la aruncarea greutăţii, pendularea activă pentru trecerea gardurilor sau obstacolelor, startul de jos, desprinderea şi răsucirea la săritura în înălţime etc)  - comportamente; - aptitudini/capacităţi psihomotrice motrice (viteză, rezistenţă, forţă); - performanţe sportive (timpi, distanţe) în plan social: - colaborarea cu ceilalţi elevi (în ştafetele şi parcursurile cu teme din atletism); - socializarea prin fairplay în cadrul competiţiilor atletice interşcoli etc Conform autoarei L Mihăilescu (2006), atletismul este o ramură sportivă în care evaluarea prin măsurare este omniprezenta Astfel, în cadrul lecţiilor cu teme de atletism putem evalua: a) viteza de deplasare în alergări (în metrii sau km /secundă, minut sau oră); b) lungimea săriturilor (în metrii); c) lungimea aruncărilor (în metrii); d) valoarea performantei în puncte (tetratlonul şcolar); e) valoarea performantei în locuri de clasament (exemplu: crosul sau oricare probă atunci când criteriu de calificare în faza superioară a competiţii şcolare restricţionează accesul – prin număr limitat de locuri) 158 Metodica predării atletismului în gimnaziu Practic, evaluarea în cadrul lecţiilor cu teme de atletism reprezintă, în opinia noastră, un feedback continuu cu scop de confirmare sau infirmare de către elevi atât a calităţii şi cantităţii însuşirii cunoştinţelor specifice atletismului, cât şi calităţii şi cantităţii însuşirii abilităţilor psihice, motrice şi sociale Evaluarea eficientă în predarea atletismului şcolar este aceea care:  oferă profesorului date despre atingerea obiectivelor specifice atletismului;  ajută profesorul să determine o diagnoză a progresului elevilor în execuţia probelor atletice;  oferă profesorului reper în aprecierea proprie a predării deprinderilor şi priceperilor motrice specifice precum şi a probelor din atletism;  ajută profesorul să adapteze sarcinile predării atletismului la particularităţile elevilor;  oferă feedback (profesorului, unităţii şcolare şi părinţilor) 8 3 Criterii în evaluarea competenţelor la atletism Pentru o evaluare obiectivă şi eficientă a competenţelor specifice atletismului, profesorul trebuie să ţină cont de următoarele criterii - criteriul performanţei motrice a elevului (exemplu: rezultatul la proba de 50m alergare de viteză sau la 800m alergare de rezistenţă) - criteriul progresului (exemplu: cât de mult a evoluat execuţia tehnică a săriturii în lungime cu 1 şi ½ paşi în aer a unui elev de clasa a VII a comparativ cu execuţia aceluiaşi elev aflat anterior în clasa a VI a); - criteriul atingerii obiectivelor pedagogice (cognitive, afective, psihomotrice, sociale); - criteriu comportamental (exemplu: atitudinea şi gesturile elevului în timpul însuşirii probelor atletice din programa şcolară); - criteriul implicării active în lecţie (exemplu: dorinţa elevului de a-şi însuşi corect startul de jos şi lansarea de la start, sau de a reuşi să execute, într-un anumit moment din lecţie, evadarea din pluton şi câştigarea probei de control la 800m); - criteriul însuşirii cunoştinţelor teoretice (exemplu: elevul poate detalia care sunt fazele tehnice la o probă din atletism, care sunt prevederile regulamentare la aruncarea mingii de oină cu elan, etc); - criteriul autoaprecierii, al„gândirii operaţionale” (exemplu: profesorul poate avea un reper al implicării elevului în însuşirea noţiunilor alergării de garduri şi prin autoevaluarea pe elevul şi-o realizează după fiecare execuţie tehnică) 159 Dan Iulian Alexe 8 4 Probele şi baremurile de evaluare la ciclul gimnazial pentru disciplina „Atletism” Înainte de a prezenta probele şi norme de evaluare specifice atletismului din învăţământul gimnazial, considerăm utilă prezentarea pe scurt a noţiunilor de barem, normă, probă, test Astfel: a) Proba de control – „acţiune prin care se constată dacă cineva sau ceva corespunde anumitor cerinţe” (NODEX, 2002) Conform specialiştilor din educaţie fizică şi sport, este cea mai simplă operaţiune de evaluare a unei însuşiri a capacităţii de performanţă a elevilor, reprezentând, după D Colibaba şi I Bota (1998), un instrument de evaluare a comportamentului operaţional, intermediar sau final (după fiecare mijloc executat, după fiecare lecţie sau unitate de lecţii, la sfârşitul ciclului tematic sau al semestrului) b) Norma de control - totalitatea condiţiilor minimale pe care trebuie să le îndeplinească un sportiv pentru a putea obţine un titlu, o calificare (DEX, 199841) Implică, în opinia D Colibaba, I Bota, 1998, existenţa unor parametrii cu rol în evaluarea cotei valorice a unei însuşiri (grad de dezvoltare, nivel de pregătire) Considerăm utilă evidenţierea pe care autorii menţionaţi o fac atât între proba de control şi norma de control: „proba de control rămâne constantă, norma de control se poate modifica”42 (exemplu: alergarea de rezistenţă este considerată probă de control atât la clasa a V a cât şi la clasa a VIII a, în schimb normele ce trebuie atinse diferă datorită creşterii distanţei de alergare), cât şi între normele de control şi baremuri: „normele de control includ baremuri standardizate prestabilite” c) Baremul – valoare cifrică sau simbolică ce atestă atingerea unui anumit nivel DEX (1998) oferă 2 înţelesuri: 1 Tabel care dă rezultatele unor calcule curente în funcţie de elementele luate în consideraţie 2 Minimum de rezultate care trebuie obţinute spre a putea trece dintr-o etapă de concurs (sportiv) la etapa imediat următoare d) Testul este cel care propune o procedură standardizată, naţional sau internaţional, de examinare Poate include una sau mai multe probe, fiecare cu baremuri şi norme, şi obligatoriu, condiţiile de aplicare Probele practice de control, specifice atletismului din programa şcolară, sunt utilizate în vederea evaluării capacităţii elevilor de a aplica anumite cunoştinţe teoretice, precum şi a nivelului de stăpânire a priceperilor şi deprinderilor motrice specifice atletismului NOTĂ Mijloacele sau probele de control din atletism pot fi folosite atât pentru a evalua aptitudini psihomotrice de bază (exemplu: săritura în lungime de pe loc este indicată de prevederile 41 Academia Română, Institutul de Lingvistică „Iorgu Iordan” (1998), Dicţionarul explicativ al limbii române, ediţia a II-a, Editura Univers Enciclopedic, Bucureşti; 42 Colibaba Evuleţ, D , Bota,I , (1998), Jocuri sportive Teorie şi metodică, Editura Aldin, p 312; 160 Metodica predării atletismului în gimnaziu Sistemului Naţional de Evaluare pentru evaluarea forţei segmentare a membrelor inferioare), cât şi pentru a evalua deprinderile şi priceperile specifice atletismului (exemplu: prin probele de alergare pe 50m cu start de sus sau prin aruncarea mingii de oină cu elan se evaluează nivelul însuşirii capacităţi/competenţei specifice de alergare, respectiv aruncare) Documentele şcolare propun probe şi norme de control pentru ciclul gimnazial, în funcţie de vârstă şi sex Astfel, la clasele V-VIII, pentru evaluarea capacităţilor/competenţelor prin mijloace şi probe specifice atletismului prezentăm descrierea următoarelor PROBE DE CONTROL (tabel nr 7 şi nr 8 prezintă inclusiv baremurile pentru notele 5 şi 10, baremuri minimale şi maximale): ► săritura în lungime de pe loc: Aflat la marginea sectorului cu nisip afânat (sau înapoia unei linii trasate pe sol) elevul, Descriere din poziţie de stând uşor depărtat cu vârfurile pe direcţie şi înapoia liniei reper, se va desprinde de pe ambele picioare fără bătaie dublă Se acordă două încercări, cea mai bună contând la notarea finală Se măsoară de la linia de săritură la semnul lăsat pe sol de orice parte a corpului (călcâi, mână, bazin), în cel mai apropiat punct de linia de unde s-a efectuat desprinderea ► alergarea de viteză pe 50m cu start de sus: Aflat înapoia liniei de start, în poziţia startului de sus, elevul va porni, la semnal, în alergare de viteză în linie dreaptă pe teren plat, peo distanţă de 50 Cronometrul se va Descriere porni la mişcarea piciorului dinapoi, iar timpul va fi înregistrat în secunde şi fracţiuni de secundă (zecimi şi sutimi de secundă Cum baremurile propuse de sistemul de evaluare sunt exprimate numai în zecimi de secundă, sarcina profesorului este de a rotunji sutimile de secundă astfel: dacă valorile sunt între 0 00s şi 0 04s inclusiv se va indica valoarea zecimală inferioară – exemplu 8,73s va fi înregistrat ca 8,7s, iar dacă valorile sunt între 0 05s inclusiv şi 0 09s se va indica valoarea zecimală superioară – exemplu 8,75s sau 8 77 va fi înregistrat ca 8,8s); ► navetă 5 x 10 m (unde condiţiile nu permit efectuarea alergării de viteză pe 50m): Descriere Aflat înapoia liniei de start, în poziţia startului de sus, elevul va porni, la semnal, în alergare de viteză în linie dreaptă către o linie aflată la 10 m distanţă de linia de start şi tot în viteză se va întoarce înapoi Schimbarea direcţiei de alergare se va face numai după ce liniile trasate vor fi depăşite cu ambele picioare Cronometrul va înregistra timpul după efectuarea a 5 distanţe de 10 m 161 Dan Iulian Alexe ► săritura în lungime cu elan: Descriere Se va efectua la sectorul cu nisip afânat Elevul, după o fază de elan constând în alergare accelerată pe o anumită distanţă (şi-o va alege singur), va efectua bătaia-desprinderea întrun spaţiu delimitat, stabilit de profesor (prag de bătaie) Se va măsura lungimea săriturii de la urma lăsată de vârful piciorului de bătaie până la prima urmă dinspre prag, la aterizare Lungimea săriturii va fi înregistrată în metrii şi centimetrii ► săritura în înălţime cu păşire (forfecare): Descriere Se va efectua la sectorul cu nisip afânat sau la un sector amenajat din saltele suprapuse Elevul, după o fază de elan constând în alergare accelerată efectuată oblic pe ştacheta de înălţime (pentru învăţământul gimnazial, un elastic este mult mai practic), va efectua bătaia-desprinderea pe piciorul depărtat faţă de sectorul de aterizare Lungimea săriturii va fi înregistrată în metrii şi centimetrii ► alergarea de rezistenţă : Descriere Se va efectua în pluton (grup) format dintr-un anumit număr de elevi Elevii vor pleca, la semnal, dinapoia unei linii, din start de sus, pe un anumit traseu, stabilit şi măsurat corect de profesor Ca reguli de bază va fi interzisă deplasarea prin mers, iar timpii vor fi înregistraţi în minute şi secunde ► aruncarea mingii de oină: Descriere Se va efectua dinapoia unei linii trasate pe sol şi într-un sector de aterizare corect stabilit şi marcat de profesor Elevii vor arunca de deasupra umărului, cu o mână prin azvârlire Ca şi reguli de bază: aruncarea se va face astfel încât mingea de oină să cadă, la aterizare, în interiorul sectorului marcat, iar elevul să nu depăşească linia de aruncare în momentul execuţiei aruncării Lungimea aruncării va fi înregistrată în metrii şi centimetrii 162 Capacităţile, competenţele evaluate Metodica predării atletismului în gimnaziu Forţa Capacităţile, competenţele evaluate Competenţe/ capacităţi din atletism Viteza Forţa Competenţe/ capacităţi din atletism Viteza Tabelul nr 7 Sistemul Naţional de Evaluare pentru învăţământul gimnazial la educaţie fizică (2 ore /săpt, baremuri pentru nota 5, adaptare după E Scarlat, 2002) Baremul minimal pentru nota 5 Instrumentele de evaluare (Probele opţionale) Clasa V Clasa VI Clasa VII B F B F B F B F 1,30 1,55 1,35 1,60 1,40 1,65 1,45 23 0 21 4 22 8 20 8 22 2 20 2 22 6 9 8 8 6 9 6 8 4 9 4 8 2 9 2 Săritura în lungime de pe loc 1,50 (m) Naveta 5 X 10 m 22 2 (sec) Alergarea de viteză 50 m cu 9 0 start de sus 800m Alergarea de rezistenţă (min) 4 00 Săritura în lungime cu elan (m) Săritura în înălţime cu păşire (m) Aruncarea mingii de oină (m) Clasa VIII 600m 800m 600m 1000m 800m 1000m 800m 3 27 3 50 3 20 4 55 4 55 4 50 4 50 2 45 2 30 2 50 2 40 2 55 2 45 2 60 2 50 0 60 0 50 0 65 0 55 0 70 0 60 0 70 0 60 18 12 20 13 22 14 24 15 Tabelul nr 8 Sistemul Naţional de Evaluare pentru învăţământul gimnazial la educaţie fizică (2 ore /săpt, baremuri pentru nota 10, adaptare după E Scarlat, 2002) Baremul minimal pentru nota 10 Instrumentele de evaluare (Probele opţionale) Clasa V Clasa VI Clasa VII B F B F B F B F 1,48 1,75 1,55 1,80 1,60 1,85 1,65 22,5 20,9 22 3 20 3 21,7 19,8 22 1 9 3 8 1 9 1 7,9 8,7 7,7 8,6 Săritura în lungime de pe loc 1,65 (m) Naveta 5 X 10 m 21,7 (sec) Alergarea de viteză 50 m cu 8,5 start de sus 800m Alergarea de rezistenţă (min) 3 25 Săritura în lungime cu elan (m) Săritura în înălţime cu păşire (m) Aruncarea mingii de oină (m) Clasa VIII 600m 800m 600m 1000m 800m 1000m 800m 3 00 3 15 2 55 4 30 4 20 4 25 4 15 2 80 2 55 2 85 2 65 3 00 2 80 3 10 2 90 0 90 0 80 1 00 0 90 1 10 1 00 1 15 1 10 24 18 30 20 32 26 35 26 163 Dan Iulian Alexe 8 5 Evaluarea predării în lecţia cu teme de atletism A preda (în sens didactic) înseamnă, în opinia specialiştilor, a organiza şi dirija experienţe de învăţare şcolară, însă tocmai aceste experienţe de învăţare presupun din partea profesorului diferite strategii de transmitere a informaţiilor către copii (majoritatea având la bază comunicarea verbală, paraverbală şi nonverbală) Profesorul nu poate determina cât de bună este o modalitate de transmitere a informaţiei sau alta, sau ce experienţe şi-au însuşit elevii decât dacă apelează la procesul evaluării Această evaluare trebuie orientată atât asupra activităţii depuse de elev, cât şi asupra activităţii de predare proprii (autoevaluare) Sintetizând şi adaptând conceptele didacticii (disciplină modernă ce abordează sub aspecte noi şi originale procesul instructiv-educativ), la specificul lecţiei cu teme din atletism putem susţine că predarea conţinuturilor de atletism, ca proces, utilizează 5 operaţii (schema nr 1):  planificarea conţinuturilor de predare include:  organizarea predării  conducerea predării  evaluarea predării  reglarea celor patru operaţii anterioare 1 Planificarea conţinuturilor de predare 3 Conducerea predării 5 Reglarea celor 4 operaţii 2 Organizarea predării 4 Evaluarea predării Schema nr 1- Operaţiile predării Pentru că nu fac obiectul de studiu al acestei lucrării nu vom detalia conţinutul celor 5 operaţii, excepţie făcând însă operaţia nr 4 – evaluarea predării – pentru care vom expune câteva idei, utile în opinia noastră şi acelor persoane care vor să înţeleagă specificul predării atletismului în învăţământul gimnazial 164 Metodica predării atletismului în gimnaziu Ca în orice lecţie de educaţie fizică, şi în lecţia cu teme de atletism profesorul trebuie să evalueze eficienţa activităţii depuse de elevi şi, de asemenea, trebuie să-şi evalueze şi eficienţa modalităţii de transmitere a noţiunilor specifice atletismului, comportamentul său Conform teoreticienilor din domeniul educaţiei fizice şi sportului, aprecierea eficienţei predării presupune cunoaşterea:  reperelor execuţiei;  greşelilor şi cauzelor apariţiei acestora;  posibilităţilor de corectare În predarea conţinuturilor specifice probelor atletice şi mijloacelor şcolii atletismului, profesorul trebuie să formeze elevului percepţia reperelor, ce condiţionează execuţia corectă şi eficientă Studiile şi cercetările din pedagogia sportivă şcolară au evidenţiat ideea conform căreia profesorul apreciază execuţia elevilor în lecţie (deci, şi în cea cu teme de atletism) cu ajutorul reperelor concretizate în mai multe tipuri de reacţii ale acestora:  reacţia afectivă (are la bază emoţiile elevilor şi poate fi pozitivă sau negativă);  reacţia cognitivă (are la bază răspunsul elaborat de elevi, care poate fi corect sau incorect);  reacţia motrică (are la bază execuţia elevilor şi poate fi corectă sau incorectă) Această reacţie reprezintă practic, FEEDBACK-ul primit, pe baza căruia profesorul îşi reglează modalitatea de predare a conţinuturilor specifice (atletismului, în cazul nostru) Feedbackul reprezintă „obţinerea unei informaţii despre efectele unei acţiuni” sau „acţiunile prin care cadrul didactic obţine informaţii despre efectele şi eficienţa demersului său pedagogic”43 Astfel, eficienţa predării startului de jos şi a lansării de la start poate fi apreciată numai după ce elevii „transmit” către profesor, prin execuţia şi comportamentul lor, informaţii referitoare la poziţiile corpului şi ale segmentelor la fiecare comandă, la execuţia lansării de la start cu trunchiul aplecat înainte, etc 8 6 Formarea capacităţii de autoevaluare a elevilor la disciplina „Atletism” În educaţie fizică şi sportul şcolar educaţie fizică, ca de altfel şi în alte discipline, nu numai profesorul are „nevoie” de feedback din partea elevilor pentru a aprecia nivelul acestora sau pentru a-şi evalua activitatea de predare Şi elevii, ca parte direct implicată în formare şi dezvoltare, doresc să primească şi ei feedback de la profesor pentru a-şi autoevalua comportamentul 43 Bocoş, M , & colab , (2001), Didactica modernă Ediţia a II a revizuită, Editura Dacia, Cluj Napoca, p 207; 165 Dan Iulian Alexe Exemplu: În lecţia de învăţare a paşilor specifici părţii a doua a elenului la aruncarea mingii de oină, profesorul explică şi demonstrează cei patru paşi, după care pune elevii să execute, iar el observă din lateral Execuţia acestora devine feedback cu încărcătură informaţională asupra comportamentului elevilor şi astfel, profesorul evaluează atât elevul care execută (deci evaluează activitatea acestuia) cât şi actul predării sale (poate astfel să analizeze ce şi cum a explicat, dacă explicaţia a fost suficient susţinută de argumente tehnice, dacă limbajul a fost adecvat, ce anume mai trebuia spus elevilor etc) realizând astfel evaluarea activităţii sale (autoanaliza predării) Elevii, după execuţia paşilor specifice de elan la aruncarea mingii de oină, „caută” privirea sau glasul profesorului pentru a primi un feedback asupra execuţiei lor Acest feedback este comparat cu senzaţiile şi percepţiile motrice „simţite” şi astfel, elevii pot să-şi evalueze propria execuţie Această autoevaluare se face, deci, prin raportare atât la informaţia primită de la profesor cât şi la informaţia subiectivă provenită de la psihomotricitatea sa Formarea capacităţii de autoevaluare poate să evolueze până la autoapreciere verbală şi chiar auto-notare (G de Landsheere, 1971 amintit de G Raţă, 2008), la început dirijată de profesor, iar ulterior supravegheată din ce în ce mai puţin de acesta Formarea capacităţii de autoevaluare la disciplina „Atletism” implică, în opinia noastră, câteva cerinţe ce devin obligatorii pentru succesul acestei acţiuni a elevilor:  cunoaşterea de către elevi a unui nivel optim de detalii referitoare la execuţia tehnică a alergărilor, săriturilor şi aruncărilor;  efectuarea unui număr optim de repetări a unei faze sau probe din atletism pentru formarea unei reprezentări corecte asupra contactului cu solul la alergări şi sărituri, asupra poziţiilor segmentelor corpului în faza de elan la aruncări sau sărituri, etc;  deţinerea unui nivel superior de condiţie fizică şi a unor indici crescuţi de coordonare care să permită efectuarea cu uşurinţă a fazei tehnice sau a probei atletice respective;  poziţionarea elevilor astfel încât să observe şi execuţiile altor colegi (şi chiar să corecteze execuţia acelor colegi, bineînţeles în prezenţa profesorului) Pentru formarea capacităţii optime de autoevaluare a elevilor în cadrul lecţiilor cu teme de atletism, profesorul trebuie: 166 - să ofere permanent argumente pentru explicaţiile date, - să evidenţieze corectitudinea sau incorectitudinea aprecierilor realizate de elevi - să încurajeze continuu elevii să evalueze atât execuţiile colegilor cât şi pe ale lor Metodica predării atletismului în gimnaziu Elevul se poate autoevalua în cadrul lecţiilor cu teme de atletism asupra:  execuţiei tehnice a mijloacelor şcolii atletismului;  execuţiei tehnice a fazelor probelor de alergări, sărituri sau alergări;  performanţei obţinute la alergările de rezistenţă şi de viteză (prin raportare la baremurile evidenţiate de profesor);  realizării acţiunilor tactice din timpul alergării în pluton la alergarea de rezidenţă;  aptitudinilor sale psihomotrice în execuţia anumitor mişcări complexe sau cu indici crescuţi de forţă, rezistenţă, coordonare şi viteză;  capacităţii sale de a arbitra (la stratul probelor de viteză, la evaluarea prin măsurare a săriturilor în lungime, etc);  performanţei obţinute în competiţiile sportive şcolare (prin raportare la nivelul de pregătire avut, la comportamentul efectiv din timpul competiţiei, la valoarea adversarilor etc) Aprecierea obţinută în şcoală (sub forma calificativelor, a notelor, a încurajărilor efectuate de profesor) „este asimilată, interiorizată de elev, devenind reper în autoapreciere, în formarea imaginii de sine”44  TEMĂ 1 Elaboraţi un referat de maxim 2-3 pagini referitor la rolul feedbackului în evaluarea predării profesorului în lecţia cu teme de atletism Rezumat Evaluarea, ca şi parte complexă şi esenţială a procesului de învăţământ, este analizată în pedagogia şcolară prin raportare la celelalte două procese esenţiale pe care le reglează: predarea şi învăţarea În educaţie fizică şi sport , evaluarea este, de regulă, de tip PRACTIC şi are la bază Sistemul Naţional Şcolar de Evaluare (aplicat începând cu anul 1999-2000, acesta include: metodologia de aplicare a evaluării, sistemul probelor de evaluare pe cicluri de învăţământ şi descrierea probelor de evaluare pe cicluri de învăţământ) Distribuirea probelor de evaluare pe semestre se realizează de către profesor, pe baza planului calendaristic semestrial şi a asigurării pregătirii corespunzătoare şi susţinerii a minimum 2-3 probe semestrial Notelor înregistrate, la probele din sistemul naţional, li se adaugă şi notele de la evaluarea curentă În predarea atletismului la orice ciclu de învăţământ, profesorul de educaţie fizică poate evalua: - elevii luaţi individual, - elevii luaţi în raport cu grupul din care fac parte, - o clasă sau un lot de elevi grupaţi după un anumit criteriu - un eşantion de elevi  În plan psihomotor, în atletism se evaluează: - deprinderi şi priceperi motrice de bază (alergare, săritură, aruncare); 44 Bocoş, M , & colab , (2001), Didactica modernă Ediţia a II a revizuită, Editura Dacia, Cluj Napoca, p 215; 167 Dan Iulian Alexe deprinderi şi priceperi motrice specializate comportamente; aptitudini/capacităţi psihomotrice motrice (viteză, rezistenţă, forţă); performanţe sportive (timpi, distanţe) Documentele şcolare propun probe şi norme de control pentru ciclul gimnazial, în funcţie de vârstă şi sex Astfel, la clasele V-VIII, evaluarea capacităţilor/competenţelor specifice atletismului se realizează pe baza următoarelor probe de control: săritura în lungime de pe loc, alergarea de viteză pe 50m cu start de sus, săritura în lungime cu elan, săritura în înălţime cu păşire, alergarea de rezistenţă şi aruncarea mingii de oină - Bibliografie Academia Română, Institutul de Lingvistică „Iorgu Iordan” (1998), Dicţionarul explicativ al limbii române, ediţia a II-a, Editura Univers Enciclopedic, Bucureşti; Albulescu, I , Albulescu, M , (2000), Predarea şi învăţarea disciplinelor socio-umane Elemente de didactică aplicată, Editura Polirom, Iaşi, p 170; Bocoş, M , & colab , (2001), Didactica modernă Ediţia a II a revizuită, Editura Dacia, Cluj Napoca; Bontaş, I , (1996), “Pedagogie” Editura All ,Bucuresti; Cârstea, Ghe , (2000), Teoria şi metodica educaţiei fizice şi sportului pentru examenele de definitivat şi gradul didactic II, Editura AN-DA, Bucureşti; Colibaba Evuleţ, D , Bota,I , (1998), Jocuri sportive Teorie şi metodică, Editura Aldin; Mihăilescu L N , Mihăilescu, N , (2006), Atletism în sistemul educaţional, Editura Universităţii din Piteşti, Piteşti; M T S (2006), Enciclopedia Educaţiei Fizice şi Sportului din România Volum IV – Dicţionar descriptiv şi explicativ de noţiuni şi termeni, Editura Aramis, Bucureşti, p 163: Raţă, G , (2008), Didactica educaţiei fizice şi sportului (ediţia aIIa revizuită şi adăugită), Editura Pim, Iaşi; Scarlat, E , Scarlat, M B , (2002), Educaţie fizică şi sport, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; Tudor, V , (2005), Măsurare şi evaluare în cultură fizică şi sport, Editura Alpha, Bucureşti; *** (2002), Noul dicţionar explicativ al limbii române, Editura Litera Internaţional, Bucureşti; 168 Metodica predării atletismului în gimnaziu Capitolul IX Pregătirea sportivă practică – Atletism Scopul şi Obiectivele operaţionale Scop: asimilarea noţiunilor specifice privind pregătirea sportivă practică la atletism Obiective operaţionale După ce va studia această unitate de curs, studenţii vor putea să:  expună principalele prevederi ale programei şcolare pentru clasele speciale cu învăţământ vocaţional sportiv de atletism;  analizeze specificul predării atletismului la clasele din învăţământul vocaţional sportiv de atletism 9 1 Prevederile programei şcolare Dorind ca această lucrare să fie utilă tuturor cadrelor didactice de specialitate din domeniul sportiv, nu puteam prezenta caracteristicile predării atletismului la gimnaziu fără a face şi câteva referiri, cel puţin generale, despre pregătirea sportivă practică la atletism (specifică unităţilor de învăţământ cu profil vocaţional sportiv - atletism) Conform notei de prezentare a programei şcolare, disciplina Pregătire sportivă practică – Atletism este prevăzută, conform planului de învăţământ, în aria curriculară Educaţie fizică şi sport şi are menirea să-şi aducă contribuţia specifică la realizarea dezvoltării complexe a personalităţii autonome şi creative a elevilor – finalitate prevăzută în Legea învăţământului De asemenea, tot din nota de prezentare a programei şcolare „Pregătirea sportivă practică a fost concepută pe cele trei grupe de nivel valoric, respectiv de începători, de avansaţi şi de performanţă, precizându-se, pentru fiecare grupă, competenţele specifice şi conţinuturile aferente, corespunzător vârstei optime a elevilor şi stadiului de pregătire în aceeaşi grupă, specific fiecărei discipline sportive”45 Analizând şi adaptând prevederile programei şcolare la specificul nostru, Pregătirea sportivă practică la disciplina atletism şi participarea în concursuri atletice pun elevul în situaţii concrete de: - comunicare în termeni specifici atletismului, în limba română şi în limbi străine cu profesorul antrenor, cu colegii de antrenament/ echipă, cu adversarii şi cu arbitrii; 45 http://curriculum2009 edu ro/Ciclul gimnazial/ în septembrie 2010 169 Dan Iulian Alexe - sesizare a modificărilor de natură morfologică, funcţională şi psihică, generate de procesul de antrenament, precum şi a substratului biochimic şi fiziologic al reacţiilor organismului în efortul specific probelor din atletism; - analizare a aspectelor biomecanice specifice alergărilor, săriturilor şi aruncărilor; - căutare, analiză, prelucrare, stocare şi transmitere, prin mijloacele tehnologiei informaţiei şi a comunicaţiilor, de date vizând: componentele şi metodologia pregătirii de specialitate în atletism, performanţele actuale realizate pe plan naţional şi internaţional în atletism, tehnologii eficiente ale instalaţiilor, dispozitivelor, materialelor şi echipamentelor din domeniul atletismului etc ; - iniţiere şi întreţinere de relaţii de fairplay în cadrul pregătirii din timpul lecţiilor de atletism dar şi în competiţiile specifice; - medierea situaţiilor conflictuale care pot să apară pe parcursul antrenamentelor şi al concursurilor atletice; - conştientizare a drepturilor şi obligaţiilor, a implicaţiilor legitimării sportive, a transferului dintre secţii sau cluburi de atletism, ale unui angajament/contract, a corelaţiei dintre performanţele realizate şi susţinerea materială, înţelegerea statutului de atlet de performanţă; - utilizare a unor mijloace generale şi specifice eficiente, din atletism, cu scop de consolidare şi perfecţionare a pregătirii sportive; - utilizare a instalaţiilor, dispozitivelor şi materialelor folosite atât în pregătire cât şi în evaluarea din timpul antrenamentelor sau competiţiei de atletism Lecţia de antrenament sportiv cu specific de atletism este o creaţie a fiecărui cadru didactic de specialitate, ce trebuie să reflecte cunoştinţele şi competenţele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importantă, de a se adapta condiţiilor concrete de desfăşurare a activităţii didactice şi particularităţilor elevilor Conform sugestiilor metodologice prevăzute în programa şcolară a disciplinei Pregătire sportivă practică – Atletism, „la clasele cu program sportiv din învăţământul gimnazial, profesorii vor stabili pentru fiecare grupă şi pentru fiecare semestru instrumentele de evaluare (probele de control) care să vizeze aptitudinile psihomotrice dominante în proba atletică respectivă, raportate la nivelul avut la selecţie, cât şi capacitatea globală de performanţă, astfel încât să poată acorda câte patru note pe semestru, inclusiv pentru elevii cuprinşi în clasele mozaic”46 46 http://curriculum2009 edu ro/Ciclul gimnazial/ în septembrie 2010 170 Metodica predării atletismului în gimnaziu 9 2 Competenţe şi conţinuturi specifice pregătirii sportive practice la atletism Pentru utilitatea în practică a acestei lucrări şi pentru a uşura accesul la informaţiile specifice, în anexele nr 1, nr 2 respectiv nr 3, prezentăm o adaptare după documentele şcolare a competenţelor specifice şi conţinuturile, pe nivele valorice (începători, avansaţi şi performanţă), la Pregătirea sportivă practică în Atletism 9 3 Lecţia de antrenament sportiv în atletism Lecţia de antrenament sportiv specifică procesului de predare în cadrul claselor de atletism din unităţile de învăţământ cu profil sportiv, se desfăşoară pe 3 părţi (spre deosebire de lecţia de educaţie fizică şi sport care este abordată pe 6-8 verigi) Conform programei şcolare de prezentare, „lecţia de antrenament sportiv este o creaţie a fiecărui cadru didactic de specialitate, ce trebuie să reflecte cunoştinţele şi competenţele sale profesionale, capacitatea, deosebit de importantă, de a se adapta condiţiilor concrete de desfăşurare a activităţii didactice şi particularităţilor elevilor, ajutându-se de o serie de îndrumări/ sugestii metodologice”47 Astfel, profesorul de educaţie fizică şi sport de specialitate (antrenor), în predarea atletismului la clasele cu profil sportiv, va trebui:  să utilizeze eficient baza materială şi a resursele materiale şi financiare;  să aleagă cele mai potrivite mijloace, procedee metodice şi metode, în funcţie de particularităţile de vârstă, sex şi nivel de pregătire (începători, avansaţi, performanţă);  să abordeze activităţile de învăţare din punctul de vedere al centrării procesului educativ pe formarea competenţelor prevăzute de programa şcolară;  să elaboreze conţinuturile care vor fi abordate, cerinţele şi criteriile de evaluare;  să elimine din relaţia cadru didactic-elev oricare formă de agresare verbală /fizică;  să înţeleagă antrenamentului sportiv ca un proces de adaptare şi readaptarea permanentă la stimuli progresiv crescuţi ca intensitate, complexitate şi volum, cu precădere pe linia factorilor care condiţionează în cea mai mare măsură capacitatea generală de performanţă;  să asigure continuitate procesului de pregătire sportivă de-a lungul întregului an, în învăţământul sportiv integrat şi suplimentar vacanţele şcolare constituindu-se în prilejuri de intensificare a pregătirii; 47 M E C I (2009), Programe şcolare – Pregătire sportivă practică Începători/ Avansaţi/ Performanţă, Filieră vocaţională, profil sportiv, clasele a V a – a XII a, Disciplina sportivă de specializare-Atletism, Bucureşti, p 14; 171 Dan Iulian Alexe  să analizeze atent şi responsabil posibilitatea specializării sportivului pe probă, astfel încât să asigure acestuia posibilităţi maxime de valorificare a potenţialului personal;  să planifice un număr optim de concursuri pentru fiecare grupă de nivel, astfel încât pregătirea să fie motivată şi obiectivizată sistematic prin rezultatele din competiţii; Este cunoscut astăzi faptul că unităţile de învăţământ cu specific vocaţional sportiv de atletism au fost create pentru a oferi posibilitatea afirmării în sportul de performanţă elevilor cu aptitudini deosebite pentru această ramură sportivă Pentru obţinerea rezultatelor în atletismul de performanţă, profesorilor din cadrul unităţilor de învăţământ sportiv integrat le sunt propuse de către documentele oficiale şi alte sugestii metodologice Astfel profesorul, în timpul lecţiilor de antrenament sportiv de atletism, trebuie:  să desfăşoare o activitate continuă de selecţie a copiilor şi elevilor cu aptitudini, prin observare şi evaluări obiective a unui număr cât mai mare de subiecţi, punând accent corespunzător pe modelul de selecţie specific probelor din atletism, pe componentele fizicomotrice cu un pregnant caracter de determinare genetică, cum ar fi dimensiunile longitudinale ale corpului, conformaţia scheletului, indicii de viteză de reacţie şi de execuţie, capacităţile coordinative şi predominanţa unor caractere temperamentale;  să adapteze conţinuturile tuturor formelor de pregătire (fizică, tehnică, tactică, teoretică, psihică, biologică) la tendinţele actuale de pe plan internaţional;  să elaboreze planuri de pregătire individualizate, ţinând cont de particularităţile elevilor;  să adapteze stilul de predare astfel încât rezultatul aşteptat (formarea competenţei) să fie posibil şi facil de atins;  să se preocupe constant de asigurarea progresivă, pe măsura creşterii solicitării din antrenamente şi concursuri, a mijloacelor de susţinere energetică, de recuperare şi de refacere;  să conştientizeze elevii asupra principalelor mijloace de pregătire a organismului pentru efort şi de prevenire a accidentărilor (în special la probele atletice cu grad crescut de tehnicitate şi complexitate – exemplu: alergarea de garduri, triplusaltul, aruncările, etc);  să analizeze constant şi să efectueze selecţii intermediare pentru asigurarea transferului acelor elevi care au demonstrat ulterior aptitudini spre altă probă atletică;  să planifice şi să efectueze periodic controale medico-sportive şi să adapteze, în funcţie de rezultatele acestora, procesul de instruire;  să solicite persoanelor sau instituţiilor responsabile sprijinirea materială (alimentaţie, echipament performant, distincţii) a elevilor cu performanţe sportive deosebite; 172 Metodica predării atletismului în gimnaziu Conform sugestiilor metodologice ale programei şcolare, proiectarea didactică pentru disciplina atletism, atât în învăţământul sportiv integrat cât şi la cluburile sportive şcolare cu secţii de atletism, poate fi realizată sub forma: a) la atleţii începători: - eşalonării anuale a unităţilor de învăţare; - planificărilor calendaristice semestriale ; - proiectării unităţilor de învăţare b) la atleţii avansaţi şi de performanţă: - planului de pregătire anual; - planurilor de pregătire pe etapă c) la atleţii de înaltă performanţă: - planului de perspectivă multianual; - planului de pregătire anual; - planurilor de pregătire pe etapă; - planurilor individuale de pregătire pentru elevii cu perspective deosebite Rezumat Unităţile de învăţământ cu specific vocaţional sportiv de atletism au fost create pentru a oferi posibilitatea afirmării în sportul de performanţă elevilor cu aptitudini deosebite pentru această ramură sportivă Lecţia de antrenament sportiv specifică procesului de predare în cadrul claselor de atletism din unităţile de învăţământ cu profil sportiv, se desfăşoară pe 3 părţi (spre deosebire de lecţia de educaţie fizică şi sport care este abordată pe 6-8 verigi) Bibliografie M E C I , (2009), Programe şcolare – Pregătire sportivă practică Începători/ Avansaţi/ Performanţă, Filieră vocaţională, profil sportiv, clasele a V a – a XII a, Disciplina sportivă de specializare-Atletism, Bucureşti; http://curriculum2009 edu ro/Ciclul gimnazial/ 173 Dan Iulian Alexe Capitolul X Predarea atletismului la elevii cu cerinţe educative speciale Scopul şi Obiectivele operaţionale Scop:  studierea conceptului de educaţie la elevii cu cerinţe educative speciale (CES);  cunoaşterea aspectelor specifice practicării atletismului la elevi cerinţe educative speciale Obiective operaţionale După ce va studia această unitate de curs, studenţii vor putea să:  descrie principalele indicaţii metodice necesare predării atletismului atât la elevii cu dizabilităţi, cât şi la cei cu aptitudini speciale (dotaţi);  prezinte principalele aspecte ale lecţiei de atletism la copii cu cerinţe educative speciale Am ales această denumire pentru capitolul X deoarece atât absolventul din domeniul „educaţie fizică şi sport”, cât şi profesorul de educaţie fizică şi sport (mai mult sau mai puţin experimentat), se pot întâlni, în activitatea lor didactică, cu situaţii care solicită strategii educative speciale Considerăm că procesul de predare a atletismului la elevii cu cerinţe educative speciale include transmiterea, comunicarea de informaţii specifice către toate categoriile de elevi:  elevi cu evidente dificultăţi de exprimare psihică şi motrică (indiferent de categoria unde sunt ei încadraţi în literatura de specialitate: cu dizabilităţi /deficienţe psihice sau numai fizice, cu tulburări de comportament sau incapacităţi de asimilare a conţinuturilor educative etc);  elevi cu capacităţi „ieşite din comun”: copii supradotaţi şi/sau foarte talentaţi;  elevi aflaţi în condiţii speciale (orfelinate, copii de emigranţi etc) Prin cerinţe educaţionale speciale (CES), în literatura de specialitate din domeniul psihopedagogiei speciale se înţelege acele „necesităţi educaţionale complementare obiectivelor generale ale educaţiei şcolare, necesităţi care solicită o şcolarizare adaptată particularităţilor individuale şi /sau caracteristice unei deficienţe (ori tulburări de învăţare), precum şi o intervenţie specifică, prin reabilitare/recuperare corespunzătoare”48 În opinia noastră, în cadrul învăţământului adresat copiilor cu CES pot fi incluşi, după cum am afirmat deja în clasificarea anterioară, şi copii cu aptitudini deosebite, copii „supradotaţi”, pentru care este necesară o şcolarizare adaptată particularităţilor lor speciale 48 Vrăşmaş, T (2001) - Învăţământ şi ⁄ sau inclusiv, Ed Aramis, Bucureşti, p 27; 174 Metodica predării atletismului în gimnaziu Raportând la limitarea unor capacităţi, UNESCO clasifică categoriile de persoane cu cerinţe educative speciale astfel:       dificultăţi (dizabilităţi) de învăţare; întârziere mintală/ dificultăţi severe de învăţare; tulburări (dezordini) de limbaj; dizabilităţi fizice / motorii; deficienţe vizuale şi auditive; tulburări emoţionale şi de comportament Este cunoscut faptul că în societate actuală termeni ca afectare, handicap sau dizabilitate sunt adesea utilizaţi alternativ de multe persoane fără a cunoaşte exact ceea ce exprimă fiecare dintre ei Totuşi, prin clarificarea unor aspecte în cadrul conferinţelor şi simpozioanelor organizate pe plan mondial sub egida UNESCO şi OMS (Organizaţia Mondială a Sănătăţii), termenul de „handicap” a început să fie abandonat, folosindu-se mai des cel de dizabilitate În ceea ce privesc copii cu aptitudini speciale (care posedă abilităţi demonstrate sau potenţiale, care arată o mare capacitate de realizare în diferite domenii) aceştia necesită activităţi sau servicii speciale care nu sunt oferite de regulă, de către programele şcolare obişnuite 10 1 Copilul cu cerinţe educative speciale În opinia noastră, în categoria copiilor cu CES pot fi incluşi:  copii cu deficienţe/dizabilităţi propriu-zise (la care cerinţele speciale sunt multiple);  copii fără deficienţe dar cu manifestări stabile de inadaptare la exigenţele şcolii;  copii supradotaţi şi/sau talentaţi (număr redus raportat la populaţie, însă cu însuşiri şi capacităţi excepţionale);  copii cu dublă excepţionalitate (supradotaţi din orfelinate, sau supradotaţi cu dizabilităţi senzoriale, motorii etc);  copii de imigranţi/emigranţi;  alte categorii de copii care au nevoie de programe specializate de educaţie care să suplimenteze sau să înlocuiască educaţia de bază Pentru copiii cu cerinţe educative speciale, obiectivele educaţionale sunt adaptate la nevoile lor, sistemul de învăţământ fiind unul special în care şi educaţia incluzivă reprezintă una dintre formele de educaţie specială („educaţie centrată pe nevoile particulare ale copiilor”, cu „caracter polivalent şi individualizat/particularizat”49) Dezvoltarea psihocomportamentală, motrică şi socială a copiilor cu cerinţe educative speciale depinde de capacitatea societăţii în care ei trăiesc de a oferi oportunităţi de relaţionare cu persoanele considerate „normale” (ceea ce este cunoscut astăzi, cel puţin la noi în ţară, este că elevii 49 Vlad, E , (1999), Evaluarea în actul educaţional terapeutic, Editura ProHumanitate, Bucureşti, p 26; 175 Dan Iulian Alexe cu dizabilităţi sau supradotaţi, sunt încă percepuţi ca fiind fundamental diferiţi de cei „normali”, fapt ce îngreuiază mult integrarea lor) În continuare, prezentăm două clasificări evidenţiate de OMS şi UNESCO privind clasificarea deficienţelor, a incapacităţilor şi a dezavantajelor Astfel, O M S clasifică nevoile speciale în: deficienţe, incapacităţi şi dezavantaje sociale, fiecare dintre ele prezentând caracteristici aparte DEFICIENŢELE pot fi: a) deficienţe intelectuale/mintale (ale inteligenţei, memoriei, gândirii) Conform UNESCO, deficienţele mintale pot fi: - deficienţe mintale uşoare ; - deficienţe mintale moderate (cu dificultăţi de învăţare, aptitudini limitate de adaptarea socială, şcolară şi de îngrijire personală); - deficienţe mintale severe (cuprinderea în grădiniţe, clase sau şcoli speciale); - deficienţe mintale profunde (coeficient de inteligenţă foarte scăzut): b) alte deficienţe ale psihicului (deficienţe de percepţie, de atenţie, deficienţe ale conştinţei, ale funcţiilor emotive şi voliţionale, ale comportamentului); c) deficienţe ale limbajului şi vorbirii; d) deficienţe auditive sau vizuale; e) deficienţe ale altor organe (cardiorespiratorii, gastrointestinale, ale organelor sexuale, etc); f) deficienţe ale scheletului şi aparatului de susţinere (deficienţe motorii şi neuromotorii); g) deficienţe estetice (diformitate, malformaţii congenitale etc); h) deficienţe ale funcţiilor generale, senzitive sau alte deficienţe (susceptibilitate ridicată la traumatisme, deficienţă a metabolismului etc) INCAPACITĂŢILE se referă la reducerile parţiale sau totale a capacităţilor de a îndeplini o activitate în limite considerate normale pentru un individ Ele pot fi: a) incapacităţi privind comportamentul (capacităţi limitate în orientarea în timp şi spaţiu, privind securitatea personală, achiziţia de cunoştinţe, etc); b) incapacităţi privind comunicarea (reducere parţială sau totală a înţelegerii limbajului şi vorbirii, capacitate limitată de a scrie, de a comunica); c) incapacităţi privind îngrijirea corporală (tulburări ale excreţiei, reducere parţială sau totală a capacităţii de a realiza toaleta zilnică); d) incapacităţi privind locomoţia (capacităţi reduse parţial /total de a merge, de a alerga, etc); e) incapacităţi privind utilizarea corpului pentru rezolvarea unor sarcini (incapacitate de a atinge sau strânge obiectele din jur, de a depozita etc); f) neîndemânarea (incapacitate privind digitaţia, apucarea, menţinerea unui obiect, etc); g) alte incapacităţi (intoleranţa la căldură, la zgomot, la lumina artificială, etc) 176 Metodica predării atletismului în gimnaziu DEZAVANTAJELE sociale se referă la „prejudiciile care rezultă din deficienţa sau incapacitatea unui individ, limitând îndeplinirea unui rol considerat normal […] Ele vin din imposibilitatea de a se conforma normelor sau aşteptărilor societăţii în care trăieşte individul50”: a) b) c) d) e) f) dezavantaje de orientare socială, dezavantaje de independenţă fizică, dezavantaje de mobilitate socială, dezavantaje de ocupaţie, dezavantaje de integrare socială dezavantaje de independenţă economică Din punct de vedere al clasificării copiilor cu aptitudini „ieşite din comun” – „gifted”, o posibilă clasificare ar prezenta 3 categorii (deşi, în opinia noastră, „graniţa” dintre aceste categorii este extrem de greu de trasat, tocmai datorită calităţilor şi aptitudinilor speciale ale copiilor, ce nu pot fi uşor comparate):    copii „dotaţi” copii „superior dotaţi” copii „supradotaţi” Termenii de „dotat”, „superior” şi „supradotat” au fost adoptaţi prin traducere din limbile franceză şi engleză şi au intrat în terminologia psihopedagogică în urma studiilor şi cercetărilor asupra semnificaţiei statistice a scorurilor rezultate la anumite teste (de inteligenţă şi/sau de manifestare a aptitudinilor deosebite) 10 2 Educaţia specială, structurile de învăţământ special şi educaţia fizică Complexitatea deficienţelor/ dizabilităţilor, dar şi aptitudinilor speciale („gifted”), a determinat şi complexitatea proiectării şi planificării predării conţinuturilor educative, acest fapt ducând de-a lungul timpului la apariţia structurilor de învăţământ special în cadrul Sistemului Naţional de Învăţământ Aceste structuri ale învăţământului special au ca principal obiect de activitate să ofere copiilor cu CES o educaţie care să le îmbunătăţească nivelul de viaţă, care să ducă în timp la integrarea lor în cât mai multe activităţi sociale sau care să le promoveze şi susţină aptitudinile Educaţia specială, ca parte integrală din conceptul general de educaţie, este cea care oferă cadru organizat de ajutorare/ stimulare a diferitelor categorii de elevi cu cerinţe educative speciale în vederea pregătirii acestora pentru viaţa socială Cum prezenta lucrare se adresează în special predării la nivelul elevilor de vârstă gimnazială, evidenţiem în tabelul nr 9 structurile de învăţământ special specifice claselor V-VIII , unde se poate preda inclusiv conţinuturi din atletism specifice lecţiei de educaţie fizică adaptată 50 Vlad, E , (1999), Evaluarea în actul educaţional terapeutic, Editura ProHumanitate, Bucureşti, p 35; 177 Dan Iulian Alexe Tabel nr 9 Structurile de învăţământ special pentru ciclul gimnazial Sistemul Naţional de Învăţământ Structurile de învăţământ special Structurile de învăţământ obişnuit Învăţământ secundar Gimnaziu (clasele V-VIII) ►cămine şcoală pentru elevi cu deficienţe mintale severe (clase I-VIII); ►clase speciale pentru autişti (clase I-VIII); ►centre de reeducare pentru elevi cu tulburări de comportament (clase I VIII); ►şcoli autonome pentru fiecare tip de deficienţă (vizuală, asociată, motorie etc) ►secţii sau grupe speciale pe lângă şcoli speciale/vocaţionale ►clase speciale pe lângă şcoli obişnuite cu clasele I-VIII (atât pentru elevi cu dizabilităţi cât şi pentru cei dotaţi şi supradotaţi) EDUCAŢIA FIZICĂ, prin obiectivele sale generale, dar şi prin cele adaptate, poate reprezenta o alternativă utilă din cadrul educaţiei speciale, mai ales datorită faptului că elevii cu nevoi speciale sau parţial inapţi suferă din cauza inactivităţii, fiind dornici de socializare prin mişcare, prin efectuarea diferitelor tipuri de exerciţii fizice Educarea psihomotricităţii prin mijloacele educaţiei fizice şi sportului adaptat reprezintă o activitate extrem de utilă în terapeutica educaţională, ştiut fiind faptul că multe deficienţe psihice sunt asociate cu capacităţi limitate de exprimare motrică În funcţie de dificultăţile pe care elevii cu CES le au şi în funcţie de nivelul cunoştinţelor şcolare deţinute de aceştia, educaţia fizică îşi va adapta conţinuturile, procesele didactice, mediul de învăţare (fizic, psihologic, social) şi procesul de evaluare În ţara noastră, documentele şcolare indică faptul că educaţia fizică este prevăzută:  cu 1-2 ore/săptămână (conform planului cadru de învăţământ pentru clasele/grupele din învăţământul special sau de masă care şcolarizează elevi cu dizabilităţi moderate sau uşoare) Elevul care nu poate participa la ora de educaţie fizică, poate opta pentru kinetoterapie sau alte activităţi fizice permise de dezvoltarea sa;  cu 2 ore/săptămână (conform planului cadru de învăţământ pentru clasele/grupele din învăţământul special care şcolarizează elevi cu deficienţe grave, profunde sau asociate) Elevul care nu poate participa la ora de educaţie fizică, va desfăşura, în timpul acesteia, activităţi de euritmie 10 3 Lecţia de atletism la elevii cu cerinţe educative speciale Predarea conţinuturilor din atletism la elevii cu cerinţe educative speciale se poate face sub forma lecţiilor de educaţie fizică adaptată Bineînţeles că obiectivele şi conţinuturile ce vor fi predate se vor adapta în funcţie de: 178 Metodica predării atletismului în gimnaziu - starea de sănătate a elevului; - complexitatea deficienţei sau a incapacităţii elevului; - nivelul de inteligenţă raportat la aptitudinile psihomotrice (elevii dotaţi sau supradotaţi); - nivelul aptitudinilor specifice (în cazul elevilor talentaţi cu evidente aptitudini spre practicarea atletismului) Datorită efectelor sale extrem de benefice asupra organismului, dar şi a uşurinţei în efectuarea mişcărilor ce stau la baza însuşirii deprinderilor de alergare, săritură şi aruncare, atletismul, prin specificul său, poate reprezenta:  un mijloc util de stimulare a implicării elevilor cu CES în desfăşurarea activităţilor psihomotrice (vizând menţinerea funcţiilor biologice la un nivel ridicat, precum şi îmbunătăţirea motricităţii generale);  un mijloc de integrare socială a elevilor cu CES (prin latura sa competiţională) În cazul elevilor cu deficienţe psihice, un rol major în cadrul programelor de recuperare în şcoală îl au abilităţile practice orientate spre abilitarea manuală, fapt ce permite profesorului de educaţie fizică să folosească şi conţinuturi din atletism în cadrul lecţiilor cu teme din ramuri sportive (exemplu: diferitele tipuri de aruncări din şcoala atletismului, cu obiecte de diferite mărimi şi greutăţi, pot educa psihomotricitatea) Lecţiile cu teme de atletism pot urmări:  creşterea capacităţii de cunoaştere a propriului corp şi a reperelor spaţiale (exemplu: variante de mers cu mişcări de braţe, de alergare în diferite direcţii, aruncări de obiecte la ţintă);  educarea coordonării generale şi specifice (exemplu: alergări printre jaloane, a J g cu rotarea braţelor înainte şi înapoi, sărituri, alergări cu trecere peste obstacole) şi a echilibrului cu conştientizarea senzaţiilor plantare (sărituri pe loc de pe ambele picioare cu forfecare în aer sau pe un obstacol cu înălţime mică);  dezvoltarea ritmului (exemplu: a u sau a J g pe loc cu dictarea ritmului prin semnal sonor sau vizual) şi a schemei corporale (exemplu: conştientizarea poziţiei corpului în timpul săriturilor cu desprindere de pe loc lângă un perete care are repere vizuale colorate);  organizarea spaţiului şi dezvoltarea orientării spaţiale (exemplu: luarea startului dinapoia unui reper fix, înaintea începerii unei curse; alergarea cu schimbarea direcţiei la repere vizuale, aruncarea mingii de oină la ţintă etc);  educarea respiraţiei (exemplu: a u sau a J g , pe loc sau din deplasare, cu inspiraţii şi expiraţii controlate – profesorul demonstrează prin gesturi şi solicită ca elevul să îl imită);  dezvoltarea afectivităţii prin integrarea socială în grup, prin dezvoltarea sentimentului de apartenenţă, de incluziune (exemplu: a se vedea subcapitolul 10 6 - atletism unificat); 179 Dan Iulian Alexe  responsabilizarea ca parte a dezvoltării intelectului (exemplu: prin includerea copiilor cu tulburări de comportament sau a celor cu dizabilităţi motrice în cadrul ştafetelor se dezvoltă stima de sine, responsabilitatea realizării unei sarcini pe care ceilalţi o aşteaptă de la ei etc);  dezvoltarea motivaţiei şi a voinţei (exemplu: desprinderile sub forma săriturilor peste, de pe şi pe obstacole, exerciţiile de alergări sub forma întrecerilor etc);  menţinerea unui stil de viaţă sănătos şi stimularea participării constante la activităţi sportive a copiilor dotaţi sau supradotaţi (a căror preocupare este uneori excesiv orientată spre dezvoltarea calităţii sau aptitudinii predominante, neglijând partea fizică a organismului);  promovarea copiilor cu talent kinetic corporal ridicat (a copiilor cu predispoziţii favorizate pentru practicarea atletismului de performanţă şi de mare performanţă) Prin obiectivele specifice pe care şi le poate propune, lecţia de educaţie fizică cu teme din atletism determină, la elevii cu cerinţe educaţionale speciale:  conştientizarea mişcărilor posibile spre cele normale;  formarea şi conştientizarea posturii corecte;  dezvoltarea/educarea aptitudinilor psihomotrice  creşterea forţei şi a rezistenţei musculare;  îmbunătăţirea mobilităţii articulare;  întărirea aparatului osteo-ligamentar;  educarea coordonării;  îmbunătăţirea funcţiilor fiziologice ale organismului;  stimularea sistemului nervos etc  stimularea proceselor psihice;  dezvoltarea imaginii de sine;  facilitarea integrării sociale prin diminuarea pasivităţii, a negativismului;  perfecţionarea tehnicii de execuţie şi încurajarea exprimării originale din punct de vedere motric (în cazul elevilor dotaţi şi/sau talentaţi) 10 4 Atletismul la copii cu dizabilităţi / incapacităţi totale sau parţiale Cel mai important obiectiv pentru copii cu dizabilităţi, după stabilizarea şi îmbunătăţirea stării de sănătate, este, în opinia noastră, adaptarea la mediul social prin includerea copiilor în diferite activităţi educativ-distractive Cercetări efectuate de-a lungul timpului au arătat faptul că deficienţii psihici cu anumite stadii de dizabilităţi pot fi pregătiţi pentru a-şi câştiga existenţa în mod independent La realizarea acestui obiectiv, o mare contribuţie îşi aduce şi practicarea diferitelor exerciţii sau probe specifice atletismului (fie sub forma lor competiţională, fie sub forma exerciţiilor efectuate periodic în vedere menţineri sau îmbunătăţirii motricităţii generale) Dizabilităţile sau incapacităţile de toate tipurile îşi pot găsi mijloace de recuperare, ameliorare sau compensare prin practicarea diferitelor exerciţii atletice 180 Metodica predării atletismului în gimnaziu În tabelul nr 10 prezentăm câteva obiective de referinţă şi exemple de activităţi de învăţare specifice lecţiei de atletism la copiii cu CES – deficienţe, dizabilităţi, incapacităţi (conform programelor şcolare elaborate de minister) Tabel nr 10 Obiective de referinţă şi activităţi de învăţare specifice lecţiei de atletism predate copiilor cu CES Învăţământ special Obiective de referinţă Stimularea senzorio-motorie Educarea şi reeducarea mersului Educarea şi reeducarea alergării Deficienţe mintale profunde, severe şi/sau asociate Formarea şi dezvoltarea deprinderii de săritură Formarea şi dezvoltarea deprinderii de aruncare Educarea echilibrului Formarea deprinderii de transport de greutăţi Educarea vitezei Educarea coordonării Dezvoltarea forţei Dezvoltarea rezistenţei Formarea deprinderilor de practicare a unor sporturi adaptate posibilităţilor psihoindividuale ale elevilor: atletism Activităţi de învăţare - mers rapid şi alergare uşoară în lateral, în zigzag, şerpuit, peste obstacole; - alergări uşoare cu partener; - diferite variante din şcoala mersului executate în condiţii variate (la deal, la vale, pe linia dintre culoarele de atletism, prin nisip etc); - însuşirea diferitelor tipuri de alergare (a u , a J g , a G s , a P G înapoi, a l p ad ); - ştafete aplicative şi concursuri de alergare - sărituri de pe obstacole; - sărituri cu desprindere pe verticală, de pe două picioare pe loc sau de pe un picior pe loc; - însuşirea pasului sărit şi a pasului săltat; - săritura în lungime de pe loc şi cu elan - exerciţii diferite de aruncare a mingii de oină sau a celei medicinale, prin împingere, azvârlire sau lansare, cu o mână sau cu ambele mâini, înainte, lateral sau spre înapoi - variante de mers pe diferite trasee, peste obstacole; - alergare uşoară sau cu pas adăugat pe linia unui culoar de alergare; - mers rapid sau alergare cu diferite greutăţi ţinute în mână sau sub braţ; - ridicarea şi transportul mingilor medicinale, a gărduleţelor utilizate în lecţie; - exerciţii pentru însuşirea startului de sus /de jos; - exerciţii de alergare de viteză pe distanţe scurte (15m, 25m, 50m); - ştafete aplicative; - jocul „crabii şi creveţii” (educarea vitezei de reacţie şi de execuţie) - combinaţii de sărituri pe, de pe şi peste obstacole; - combinaţii de sărituri şi alergări pe diferite distanţe; - parcursuri aplicative care includ combinaţii de alergări, sărituri şi aruncări de mingi de oină; - aruncări împinse, lansate sau azvârlite cu mingi medicinale, cu ambele mâni sau cu o mână; - alergări de durată cu pauze controlate; - alergări destinate dezvoltării capacităţii cardiorespiratorii, - probe de evaluare sau întreceri la alergarea de viteză pe 15m, 25m şi 50 m sau la alergarea de rezistenţă între 45 secunde şi 2 minute 181 Dan Iulian Alexe Educaţie senzorială, motorie şi psihomotorie Învăţământ special Obiective de referinţă Formarea şi dezvoltarea capacităţilor fizice Dezvoltarea respiraţiei nonverbale şi verbale Formarea şi dezvoltarea motricităţii fine manuale Dezvoltarea lateralităţii Sesizarea ordinii şi succesiunii unei activităţi Educaţie fizică şi activităţi sportive (pedagogie curativă, clasele I-X) Dezvoltarea abilităţilor de percepere a duratei intervalului 182 Executarea de exerciţii pentru dezvoltarea/educarea aptitudinilor motrice de bază Însuşirea mecanismului de bază al deprinderilor necesare activităţilor sportive Cunoaşterea şi respectarea regulilor de organizare şi desfăşurare a activităţilor sportive Manifestarea spirit de echipă Execuţia de exerciţii fizice potrivit posibilităţilor individuale, în condiţii diverse Manifestarea iniţiativei de colaborare cu colegii Dezvoltarea rezistenţei şi a vitezei Adaptarea comportamentului în relaţie cu partenerii şi adversarii, în funcţie de regulile stabilite Activităţi de învăţare - exerciţii pentru educarea echilibrului dinamic sub forma alergărilor în linie dreaptă pe o linie trasată pe sol; - alergări şi sărituri peste obstacole; - combinaţii de tipuri de alergări din şcoala atletismului; - aruncări de mingi de oină la ţinte, peste anumite repere sau cu elan la distanţă; - exerciţii de inspiraţie şi expiraţie din mers vioi sau din alergare uşoară; - realizarea prizei pe mingea de oină; - aruncări şi prinderi ale mingii de oină dintr-o mână în alta; - aruncări ale mingii de oină cu fiecare mână în parte, cu accentuarea aruncării pe mâna dominantă (elevul va fi conştientizat de faptul că aruncă mai bine cu mâna dreaptă/stângă); - sărituri pe un picior peste obstacole joase, cu accent pe lucrul piciorului dominant; - exerciţiu pentru anticiparea efectului unei acţiuni cunoscute: când este aşezat înapoia liniei de start pe un culoar iar profesorul duce fluierul la gură înţelege că trebuie să plece în alergare sau când este dus lângă sectorul cu nisip înţelege că va urma să sară în lungime - sesizarea duratei alergării de rezistenţă după numărul de tururi efectuate - alergări de viteză pe distanţe mici; - sărituri pe, de pe şi peste obstacole; - aruncări de mingi de oină sau medicinale la partener sau profesor; - variante de alergări, variante de sărituri, variante de aruncări; - ştafete sau jocuri dinamice care să includă alergări şi sărituri - plecarea în alergare numai la semnalul sonor sau vizual dat de profesor; - menţinerea culoarului de alergare la întrecerile pe 2550m; - bătaia înapoia unui semn la săritura în lungime; - ştafete - alergarea pe teren variat; - sărituri peste un obstacol jos aflat pe sol neted apoi în nisip, sau iarbă - ştafete şi parcursuri aplicative incluzând alergări şi sărituri; - alergări în tempo moderat şi uniform; - alergări de viteză în linie dreaptă - diferite competiţii de alergări cu parteneri (ştafetă) sau adversari (alergări de viteză, de rezistenţă) Metodica predării atletismului în gimnaziu Surdocitate / deficienţe senzoriale multiple Învăţământ special Obiective de referinţă Formarea abilităţilor motorii Transpunerea experienţei motrice în viaţa cotidiană Efectuarea corectă a unor acţiuni motrice complexe Efectuarea exerciţiilor necesare pregătirii organismului în vederea atingerii parametrilor de viteză, forţă, coordonare Execuţia mişcărilor de bază cu respectarea parametrilor de viteză, forţă, coordonare Formarea capacităţii de transfer a aptitudinilor motrice formate în realizarea activităţilor zilnice Activităţi de învăţare - variante de mers din şcoala mersului pe suprafeţe netede sau neregulate; - trecere de la mers normal la mers grăbit; - exerciţii de alergare spre un punct dat; - săritură de pe loc; - săritură în înălţime; - aruncarea şi prinderea mingii de oină; - jocuri de mişcare care implică alergarea - ştafete care implică mersul rapid sau alergarea - ştafete care implică mersul rapid, săritura peste obstacole joase sau alergarea - exerciţii de alergări cu ocolire de obstacole; - exerciţii de alergări cu oprire la semnalul profesorului - exerciţii de alergare pe teren variat (diferite suprafeţe); INDICAŢII METODICE I Surdocitate / deficienţe senzoriale multiple - se va evita alergarea sau mersul rapid cu copilul de mână până când acesta cade; - atunci când se introduce alergare, se va acorda sprijin cu o mână de după umeri; - se va alerga înapoia copilului, atingându-i spatele cu mâna, pentru a-i oferi siguranţă, până când acesta va executa singur mişcarea; - la săriturile de pe obstacole, se va oferi copilului posibilitatea investigării atât a obiectului de pe care va sări, cât şi a locului unde va ateriza, pentru a-l ajuta să-şi formeze o ideea despre ceea ce se întâmplă; - la săriturile de pe obstacole se vor alege obstacole joase INDICAŢII METODICE II Deficienţe mintale profunde, severe şi/sau asociate - la predarea diferitelor tipuri de alergări, se va accentua însuşirea coordonării braţ şi picior opus şi pe aplicarea concursurilor şi ştafetelor pe distanţe scurte; - elevii vor fi poziţionaţi individual sau în colectiv de către profesor, pentru a evita posibilele accidentări; - la alergări/sărituri, profesorul va sta cât mai aproape de elev pentru a da ajutor sau a asigura; - la mers rapid, la alergările uşoare /la săriturile de pe obstacole, elevii cu control postural slab sau tonus muscular redus, vor fi ajutaţi cu sprijin în jurul trunchiului şi nu apucaţi de mâini; 183 Dan Iulian Alexe - pentru a nu fi „luat pe nepregătite”, se va comunica înainte elevului care vor fi variantele de mers, alergare, săritură sau aruncare pe care le va executa; - se recomandă încurajările permanente, asigurarea sentimentului de securitate prin poziţionarea în imediata apropiere a elevului Profesorul de educaţie fizică trebuie să deţină un nivel optim de cunoştinţe privind deficienţele/ dizabilităpţile elevilor care participă la lecţiile de atletism, aspect necesar:  atât pentru a putea gândi, sistematiza şi aplica structurile de exerciţii specifice probelor sau mijloacelor atletice;  cât şi pentru a evita unele greşeli de atitudine, de program aplicat, dar şi de a acorda eventual sprijin Predarea conţinuturilor din atletism la copii cu cerinţe educative speciale (dizabilităţi, deficienţe, incapacităţi) presupune colaborarea permanentă între profesorul de educaţie fizică, psiholog, medic, kinetoterapeut şi familia copilului, urmărind unificarea concepţiilor terapeutice, conlucrarea specialiştilor amintiţi cu scopul realizării unei terapii cursive, care să aibă un efect tonic, menţinând şi îmbunătăţind starea psihică copilului cu CES ATLETISMUL ÎN CADRUL IPC (Internaţional Paralympic Committee) Comitetul Internaţional Paralimpic (IPC) este organul de conducere la nivel mondial a Mişcării Paralimpice şi serveşte ca Federaţia Internaţională pentru 9 ramuri sportive (printre care şi atletismul), pentru care supraveghează şi coordonează Campionatele Mondiale şi alte concursuri IPC organizează Jocurile Paralimpice (ediţiile de vară şi de iarnă), permiţând sportivilor cu dizabilităţi din toate categoriile (de la începător la sportiv de elită) să atingă excelenţa sportivă şi săşi dezvolte oportunităţi sportive Fondată la 22 septembrie 1989 (la Düsseldorf, actualmente sediul fiind în Bonn, Germania), I P C este o organizaţie internaţională non-profit, care include 167 de Comitete Naţionale Paralimpice (NPC) din 5 cinci regiuni şi federaţiile internaţionale ale sportivilor cu dizabilităţi (IOSDs) Cuvântul "Paralimpice" derivă din grecescul "para" ("lângă" sau "alături de") şi cuvântul "Olimpiada" (Jocurile Paralimpice desfăşurându-se în paralel cu Jocurile Olimpice) Conform site+ului oficial al Comitetului Intewrnaţional Paralimpic (www paralympic org), cuvântul „Paralimpice” a fost iniţial un joc de cuvinte care combină "paraplegic" şi "Olimpic", cu toate acestea, includerea grupurilor de persoane cu dizabilităţi şi a altor asociaţii care susţin şi promovează Mişcarea Olimpică, reprezintă acum "paralele" şi "Olimpic", pentru a ilustra modul în care două mişcări există una alături de cealaltă (Jocurile Paralimpice alături de Jocurile Olimpice) 184 Metodica predării atletismului în gimnaziu Valorile Paralimpice: CURAJ, DETERMINARE, INSPIRAŢIE şi EGALITATE Logo-ul IPC (preluat şi de competiţii de atletism – foto nr 72) este reprezentat, din 20032004 până astăzi, de 3 „agitos” (paralympic org – foto nr 71) colorate în roşu, albastru şi verde (3 culori ce se regăsesc în cele mai multe steaguri ale statelor de pe glob), având ca motto: „Spirit în mişcare” foto nr 71 – Logo IPC foto nr 72 – Logo IPC Atletism Anterior, IPC a avut ca logo simboluri coreene („Tae-Geuks”) în număr de 5 (1988 – 1994, foto nr 73), însă la solicitarea Comitetului Internaţional Olimpic (CIO) au fost reduse la 3, având ca motto: „Mintea Trupul Sufletul” – foto nr 74 (se considera că cele 5 Tae-Geuks puteau fi asociate cu cele 5 cercuri olimpice, existând astfel probleme de simbolistică dar în special de marketing) foto nr 73 – Logo IPC 1988-1994 foto nr 74 – Logo IPC 1994 – 2004 I P C ATHLETICS „The speed of a sprinter, the strength of a thrower, the power of a jumper and the endurance of a distance runner are what draws the crowds to Athletics (viteza unui sprinter, puterea unui aruncător, puterea explozivă a unui săritor şi rezistenţa unui alergător de distanţe lungi este ceea ce atrag mulţimile la Atletism)”51 Atletismul, ca parte a Jocurilor Paralimpice, a avut prima competiţie oficială în 1960, la Roma (ca reper istoric, prima competiţie a avut loc în 1952, pentru atleţi în scaun cu rotile la Stoke Mandeville Hospital din Anglia) Astăzi, atletismul oferă posibilitatea participării tuturor sportivilor (bărbaţi, femei), din toate grupele de invaliditate 51 http://www paralympic org/Sport/IPC Sports/Athletics/index html 185 Dan Iulian Alexe Progresele în tehnologia materialelor şi a biomecanicii sportive aplicate, dar şi în noile concepţii psihopedagogice (scaunele speciale cu rotile – foto nr 79, protezele speciale pentru alergat sau sărit, îndrumarea sportivilor cu insuficienţă vizuală în concursurile de atletism de către ghizi speciali formaţi deţinând anumite frânghii sau dispozitive, aparatele sau dispozitivele acustice utilizate la aruncări sau pentru a indica desprinderea la sărituri etc) au determinat ca activităţi care nu puteau fi în trecut imaginate pentru persoane cu dizabilităţi să devină astăzi realitate În competiţia din atletism, sportivii cu dizabilităţi concurează în conformitate cu clasificările lor funcţionale Din toate ramurile sportive afiliate I P C , atletismul este ramura sportivă cu cei mai mulţi participanţi şi cu cele mai multe evenimente sportive foto nr 75 (wikipedia org) foto nr 76 (usparalympics org) foto nr 77 (flickr com) Probele la care se poate concura în cadrul competiţiilor de atletism desfăşurate sub egida IPC sunt:  probe de alergări de viteză (100m, 200m, 400m) şi ştafetă (4x100m, 4x400m);  probe de alergări pe distanţe medii şi lungi (800m, 1500m, 5000m, 10000m);  probe de alergări pe şosea (maraton sau alte distanţe);  probe de sărituri (înălţime, lungime, triplusalt);  probe de aruncări (disc, suliţă, greutate);  probe combinate (pentatlon: probe de viteză sau de şosea, probe de sărituri şi aruncări în funcţie de clasificarea sportivului cu dizabilitate) foto nr 78 (usparalympics org) 186 foto nr 79 (usparalympics org) Metodica predării atletismului în gimnaziu Echipamentul sportiv specific practicării atletismului la copiii cu CES (dizabilităţi, deficienţe, incapacităţi) include anumite dispozitive de asistare care trebuie să fie în conformitate cu normativele stabilite pe plan internaţional şi care pot fi utilizate opţional de către practicanţii atletismului ATLETISMUL ÎN CADRUL SPECIAL OLYMPICS Special Olympics Romania (SOR) este o fundaţie înfiinţată în 2003 ca parte integrantă a mişcării sportive internaţionale Special Olympics Internaţional (SOI), având ca obiect de activitate, printre altele, şi organizarea de antrenament şi competiţii sportive (apelând la mijloacele educaţiei fizice adaptate) pentru copiii şi adulţii cu dizabilităţi intelectuale, la 8 ramuri sportive (atletism, gimnastică, baschet, înot, tenis de masă, schi, bocce, fotbal) în vederea facilitării integrării sociale a acestora Ca ramura sportivă reprezentativă, atletismul este practicat şi sub forma sa competiţională respectând regulamentul IAAF ( Asociaţia Internaţională a Federaţiilor de Atletism) La nivel local şi naţional, practicarea atletismului se supune regulamentului Federaţiei Române de Atletism, cu excepţia situaţiilor când reglementările federaţiei amintite sunt în „conflict” cu Regulamentul oficial al Special Olympics Probele, distanţele, greutăţile materialelor si regulile de concurs sunt uşor adaptate, existând şi probe care nu fac parte din regulamentul atletic propriu-zis Pentru exemplificare, prezentăm câteva dintre ele:  aruncarea mingii de softball sau a mingii de tenis  slalom cu scaun cu rotile motorizat  probe de 10m, 25m şi 50m marş asistat  aruncarea greutăţii  săritura în lungime de pe loc Exemple de reguli adaptate: - în întrecerile de alergări de viteză pe distanţe de până la 400 m inclusiv, sportivii pot opta pentru folosirea sau nu a block-start-urilor; - la distanţele de 1500m şi mai mari, se va folosi startul tip cascadă; - în toate cursele care presupun ca atleţii să-şi menţină culoarul de alergare, se va respecta regula culoarului propriu până la finalizarea distanţei de alergat Dacă un atlet este împins sau forţat de un altul să alerge în afara culoarului, fără să existe un avantaj, atunci atletul în cauză nu va fi descalificat Dacă un atlet(ă) aleargă în afara culoarului, sau aleargă în afara liniei exterioare, fară a urmări un avantaj şi fără a obstrucţiona un alt alergător, atunci competitorul nu va descalificat; 187 Dan Iulian Alexe - la săritura în lungime sportivul trebuie să fie capabil să sară cel puţin 1m (distanta minima dintre linia de bătaie şi sectorul cu nisip) La săritura în înălţime, înălţimea minimă de la care se porneşte pentru toţi competitorii este de 1m; - la probele atletice de sărituri, înaintea efectuării celor 3 încercări, sportivii trebuie sa fie asistaţi de un oficial care să înregistreze punctul de plecare al participantului; - un sportiv cu sindrom Down care a fost diagnosticat cu afecţiunea „instabilitate atlantoaxială” nu va participa la probele de pentatlon şi săritura în înălţime - în cazul atleţilor nevăzători şi surzi, se aplică regula asistenţei Fiecare atlet poate fi însoţit de un ghid sau se poate ajuta de o sfoară (care indică traseul de urmat) Ghidul nu are voie să alerge înaintea atletului - de asemenea, în cazul atleţilor nevăzători şi surzi, sub nici o formă, ghidul nu are voie să-l ajute pe atlet prin trage sau împingere Startul se va da prin atingerea atleţilor participanţi , iar ghizii pentru alergători trebuie să poarte o vestă de culoare portocaliu deschis, pentru a putea fi cu uşurinţa distinşi de competitori (surzi) ATLETISM UNIFICAT Conform site-ului oficial al Special Olympics România, Sporturi Unificate® este un program Special Olympics care îşi propune să formeze echipe mixte (sportivi cu dizabilităţi intelectuale şi sportivi fără dizabilităţi intelectuale) care să participe pe toata durata anului la un program constant de antrenamente şi competiţii Conceptul Sporturi Unificate îşi propune ca obiective, conform datelor furnizate de pagina web oficială a Special Olympics România:  dezvoltarea abilităţilor sportive ale ambelor categorii de participanţi;  câştigarea experienţei în competiţii sportive;  incluziunea socială;  participarea în activităţile de tip comunitar şi voluntariat;  educaţia tinerilor din şcolile de masa cu privire la persoanele cu dizabilitati;  implicarea familiilor sportivilor Special Olympics;  dezvoltarea personală a sportivilor şi partenerilor Actualmente (decembrie 2010) conceptul de Sporturi Unificate include pentru România doar două ramuri sportive: Atletism şi Fotbal, fiind în curs de oficializare şi alte sporturi (gimnastica unificată, baschet unificat etc) Termeni (www specialolympics ro):  sportivi Special Olympics – sportivi din echipa unificată cu dizabilităţi intelectuale; parteneri – sportivi din echipa unificată fără dizabilităţi intelectuale 188 Metodica predării atletismului în gimnaziu Programul Sporturi Unificate® promovează implicarea socială a copiilor cu dizabilităţi alături de parteneri fără dizabilităţi „pentru a demonstra faptul ca în sport nu există bariere”52 foto nr 80 şi nr 81 – Atletism 100m femei, categoria T12 (www life com/image) Atletismul Unificat este considerat de Special Olympics Romania ca fiind un program pilot testat în Europa de filiala română a Special Olympics Acest program permite atleţilor Special Olympics şi partenerilor posibilitatea de a alege dintre diferite probe atletice, asigurând organizarea de competiţii echitabile şi apariţia şi dezvoltarea spiritului de echipă PROBE la care se participă în cadrul conceptului de Atletism Unificat: 100 mp Alergare - Sporturi unificate 200 mp Alergare - Sporturi unificate 400 mp Alergare - Sporturi unificate 800 mp Alergare - Sporturi unificate 1500 mp Alergare - Sporturi unificate 3000 mp Alergare - Sporturi unificate 5000 mp Alergare - Sporturi unificate 10000 mp Alergare - Sporturi unificate 4x100 mp Alergare - Sporturi unificate 4x400 mp Alergare - Sporturi unificate Săritura în înălţime - Sporturi unificate Săritura în lungime - Sporturi unificate Aruncarea greutăţii - Sporturi unificate 1500 m (Marş şi Alergare) - Sporturi unificate 3000 m (Marş şi Alergare) - Sporturi unificate 5000 m (Marş şi Alergare) - Sporturi unificate 10000 m (Marş şi Alergare) - Sporturi unificate 15000 m (Marş şi Alergare) - Sporturi unificate 1500 m (Marş) - Sporturi unificate Semimaraton - Sporturi unificate Maraton - Sporturi unificate Pentatlon - Sporturi unificate (100 mp, săritura în lungime, aruncarea greutăţii, săritura în înălţime, 400 mp alergare) Indicaţii metodice privind predarea în cadrul conceptului de Atletism Unificat: - echipele vor fi formate din sportivi Special Olympics şi parteneri (cel puţin jumătate din echipă trebuie sa fie formată din sportivi Special Olympics); - competiţiile trebuie să ofere un număr important de probe atletice din cât mai multe categorii (alergări, aruncări, sărituri); - sportivii Special Olympics îşi pot alege probele preferate pentru concurs; - sportivii Special Olympics şi partenerii se antrenează împreună (antrenamentele trebuie efectuate cu regularitate); 52 http://www specialolympics ro/ decembrie 2010 189 Dan Iulian Alexe Reguli:  fiecare echipă care participă la sporturile unificate va fi formată dintr-un sportiv şi un partener (persoană fără retard mental);  în cazul probelor de alergări sau marş, alergătorul dintr-o echipa care ajunge primul la linia de sosire, nu are voie sa se întoarcă pe pista pentru a-şi încuraja partenerul, iar timpul final obţinut de echipa care participă la sporturile unificate este suma timpilor obţinuţi de fiecare competitor;  în cazul probei de pentatlon, scorul final obţinut de echipa care participă la sporturile unificate este suma totalului de puncte obţinute de fiecare competitor;  în cazul probei de ştafetă, alergătorii care participă nu sunt obligaţi să intre în concurs într-o anumită ordine; 10 5 Atletismul la elevii cu aptitudini speciale (dotaţi/supradotaţi „gifted”) În opinia noastră, în cadrul învăţământului adresat elevilor cu CES pot fi incluşi şi copii cu aptitudini deosebite, copii „supradotaţi”, pentru care este necesară o şcolarizare adaptată particularităţilor lor speciale Conform dicţionarelor, un individ dotat este acela „înzestrat cu calităţi (intelectuale sau artistice) deosebite”53 În ceea ce priveşte calitatea de „supradotat”, considerăm că aceasta reprezintă o manifestare umană având drept caracteristică excepţionalitatea (ea se realizează prin combinarea aproape perfectă a diferitelor capacităţi şi aptitudini deosebite ale unui individ) Sinteza diferitelor surse din literatura psihopedagică ne prezintă faptul că elevii supradotaţi nu constituie un grup populaţional omogen, neputându-se vorbi în cazul lor de un profil psihologic unic Elevii cu aptitudini deosebite, cu mult peste media celor consideraţi de nivel normal, se diferenţiază prin caracteristicile de personalitate, stil de învăţare, mod de interacţionare cu semenii, mod de exprimare psihomotrică sau artisitică etc, reprezentând totuşi un procent mic din populaţie, ceea ce îi face şi mai deosebiţi Predarea mijloacelor din atletism la această categorie de elevi cu aptitudini şi capacităţi speciale trebuie să aibă ca obiective centrale, în opinia noastră:  promovarea talentului / aptitudinilor speciale în vederea atingerii performanţei sportive de mare valoare (în cazul elevilor din cluburi sportive şcolare sau legitimaţi la cluburi sau licee vocaţionale sportive); 53 Academia Română, (1998), Dicţionarul explicativ al limbii române, Institutul de Lingvistică "Iorgu Iordan", Editura Univers Enciclopedic, Bucureşti; 190 Metodica predării atletismului în gimnaziu  stimularea elevilor şi motivarea lor pentru alegerea unui stil de viaţă activ, sănătos care să contribuie pozitiv la exprimarea superioară a „excepţionalităţii” lor (pentru elevii dotaţi, superior dotaţi sau supradotaţi în diferite domenii, altele decât cel sportiv: matematică, informatică, fizică, artă, muzică, etc);  menţinerea sau ameliorarea stării de sănătate şi integrarea socială a elevilor ( în cazul elevilor cu dublă excepţionalitate: supradotaţi din orfelinate, sau supradotaţi cu dizabilităţi senzoriale, motorii etc); Indicaţii metodice necesare şi utile, în opinia noastră, tuturor profesorilor de educaţie fizică, atunci când desfăşoară lecţii cu teme din atletism sau lecţii din alte sporturi ce folosesc mijloace din atletism:  evitarea acelor mijloace /structuri de exerciţii atletice care includ aruncări sau sărituri, chiar şi alergări peste obstacole, care să ducă la posibile accidentări ce pot limita pe termen lung sau scurt capacitatea elevului de a-şi manifesta aptitudinile specifice (la clasele speciale din unităţile cu profil vocaţional de artă unde accentul este dat de manifestarea aptitudinii prin implicarea membrelor superioare: pictură, muzică, desen, etc);  la clasele speciale din cadrul celorlalte unităţi şcolare (unde aptitudinea copilului este de natură strict intelectuală: informatică, matematică, fizică, chimie, psihologie, biologie, istorie, comunicare, etc), predarea lecţiilor cu teme de atletism poate urmări stimularea creativităţii sau stimularea implicării active a elevilor cu aptitudini speciale, fără restricţii din punct de vedere al mijloacelor utilizate (însă cu respectarea normelor de prevenire a posibilelor accidente);  perfecţionarea continuă a profesorului de educaţie fizică (a tehnicilor de predare, a vocabularului etc), educarea creativităţii şi a imaginaţiei acestuia, aspecte extrem de utile în cazul interacţiunii cu elevii cu aptitudini deosebite ce pot pune profesorul în situaţii „delicate” fie prin întrebările adresate, fie prin argumentele mai complexe pe care le solicită de la cadrul didactic (de obicei, chiar şi elevii cu un nivel considerat normal de inteligenţă şi dezvoltare psihomotrică pot pune în „dificultate” un profesor dacă acesta nu stăpâneşte un repertoriu adecvat de informaţii – exemplu: în cazul predării unor noţiuni specifice alergării de garduri sau stratului de jos, un elev „dotat sau supradotat” poate solicita informaţii suplimentare, peste nivelul de înţelegere al celorlalţi elevi de vârstă biologică cu el, privind biomecanica execuţiei sau forţele care acţionează asupra segmentelor corpului);  acordarea unei atenţii crescute elevilor „consideraţi” a avea un nivel ridicat al aptitudinilor sau capacităţilor lor, pentru a evita lipsa implicării acestora la oră, lipsa 191 Dan Iulian Alexe motivaţiei de execuţie a unor exerciţii atletice (este cunoscut în literatura de specialitate că elevii supradotaţi sau talentaţi nu se implică de regulă în educaţia standardizată tocmai pentru a nu-şi „trăda” abilităţile înalte pe care le deţin sau, contrar, neputinţele lor în efectuarea respectivelor exerciţii din atletism Exemplu – un elev cu aptitudini foarte bune la atletism poate să nu se implice prea mult la ora cu teme de atletism tocmai pentru că îşi cunoaşte nivelul şi nu doreşte să iasă în evidenţă Acest elev trebuie descoperit de profesor şi implicat în exerciţii adaptate posibilităţilor sale, pentru a-şi continua şi promova aptitudinile sau talentul);  acordarea unei atenţii crescute elevilor „consideraţi” a avea un nivel ridicat al aptitudinilor sau capacităţilor lor, pentru a evita lipsa implicării corespunzătoare a lor datorată neputinţei în ceea ce privesc activităţile psihomotrice sau a timidităţii (posibil cazul unor elevi cu uşoare deficienţe fizice sau motrice, sau chiar cu uşor retard mintal) Specialiştii din diferite domenii de activitate consideră elevii dotaţi sau supradotaţi persoane cu nevoi speciale, tocmai pentru că sunt speciali Rezumat Considerăm că procesul de predare a atletismului la elevii cu cerinţe educative speciale include transmiterea, comunicarea de informaţii specifice către toate categoriile de elevi: cu evidente dificultăţi de exprimare psihică şi motrică (dizabilităţi /deficienţe/ incapacităţi/tulburări psihice sau fizice), elevi cu capacităţi „ieşite din comun” (supradotaţi şi/sau foarte talentaţi) şi elevi aflaţi în condiţii speciale (orfelinate, copii de emigranţi etc) Prin cerinţe educaţionale speciale (CES), se înţeleg acele necesităţi educaţionale complementare obiectivelor generale ale educaţiei şcolare, care solicită o şcolarizare adaptată particularităţilor individuale Dezvoltarea psihocomportamentală, motrică şi socială a copiilor cu cerinţe educative speciale depinde de capacitatea societăţii în care ei trăiesc de a oferi oportunităţi de relaţionare cu persoanele considerate „normale” (ceea ce este cunoscut astăzi, cel puţin la noi în ţară, este că elevii cu dizabilităţi sau supradotaţi, sunt încă percepuţi ca fiind fundamental diferiţi de cei „normali”, fapt ce îngreuiază mult integrarea lor) Predarea conţinuturilor din atletism la elevii cu cerinţe educative speciale se poate face sub forma lecţiilor de educaţie fizică adaptată Datorită efectelor sale extrem de benefice asupra organismului, dar şi a uşurinţei în efectuarea mişcărilor ce stau la baza însuşirii deprinderilor de alergare, săritură şi aruncare, atletismul, prin specificul său, poate reprezenta:  un mijloc util de stimulare a implicării elevilor cu CES în desfăşurarea activităţilor psihomotrice (vizând menţinerea funcţiilor biologice la un nivel ridicat, precum şi îmbunătăţirea motricităţii generale);  un mijloc de integrare socială a elevilor cu CES (prin latura sa competiţională) Predarea atletismului la elevii cu CES îşi va orienta strategia pe dezvoltarea unor atitudini posturale corecte, a unor deprinderi de comportament, de desfăşurare a unor activităţi bazate pe reguli, timpi sau dozare şi pe educarea unor trăsături pozitive de caracter (cunoaşterea şi depăşirea limitelor proprii, spiritul de echipă în probele de ştafetă sau a întrecerilor pe echipe, fair-play-ul, respectul faţă de adversar, asumarea eşecului sau trăirea bucuriei victoriei) 192 Metodica predării atletismului în gimnaziu Mijloacele prin care atletismul îşi realizează obiectivele sunt variate şi pot fi adaptate permanent atât la specificul dizabilităţii sau incapacităţii totale sau parţiale, cât şi la specificul capacităţilor sau aptitudinilor excepţionale (supradotaţi) Bibliografie 1 Academia Română, (1998), Dicţionarul explicativ al limbii române, Institutul de Lingvistică "Iorgu Iordan", Editura Univers Enciclopedic, Bucureşti; 2 Creţu, C , (1997), Psihopedagogia succesului, Editura Polirom, Iaşi; 3 Ionescu A ,N , (1994), Gimnastica medicală, Editura ALL, Bucuresti; 4 Ivan, C , (2008), Arguments Pro-Add In, în „Analele Universităţii Ovidius Constanţa Seria Educaţie fizică şi sport/ Ştiinţă, mişcare şi sănătate”, volumul VIII, partea a II a, Constanţa; 5 M E C T (2008), Anexele 1 la Ordinul Ministrului nr 5236/ 01 09 2008 – Plan cadru de învăţământ pentru clasele/grupele din învăţământul special care şcolarizează elevi cu deficienţe grave, profunde sau asociate, Bucureşti; 6 M E C T (2008), Anexele 1 şi 2 la Ordinul Ministrului nr 5239/ 01 09 2008 – Plan cadru de învăţământ pentru clasele/grupele din învăţământul special sau de masă care şcolarizează elevi cu dizabilităţi moderate sau uşoare şi Metodologia aplicării planului cadru, Bucureşti; 7 M E C T (2008), Anexa 8 la Ordinul Ministrului nr 5243/ 01 09 2008 – Programa şcolară pentru clasele I-X la educaţie fizică şi activităţi sportive – curriculum Surdocitate / deficienţe senzoriale multiple, Bucureşti; 8 Moţet, D , (2001), psihopedagogia recuperării handicapurilor neuromotorii, Editura Fundaţiei Humanitas, Bucureşti; 9 O M S , (2004), Clasificarea internaţională a funcţionării, dizabilităţii şi sănătăţii (CIF), Editura MarLink, Bucureşti; 10 Popovici, D V , Balotă, A ,(2004), Introducere în psihopedagogia supradotaţilor, Editura Fundaţiei Humanitas, Bucureşti; 11 Verza , E , (1993), Psihopedagogia specială, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; 12 Vlad, E , (1999), Evaluarea în actul educaţional terapeutic, Editura ProHumanitate, Bucureşti; 13 Vrăşmaş, T , (2001), Învăţământ şi/sau incluziv, Editura Aramis, Bucureşti; 14 Zazzo , R , (1979), Debilitatea mintală, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; 15 http://ipc-athletics paralympic org 16 http://www paralympic org 17 http://www savethechildren net 18 http://www specialolympics ro 19 http://www specialolympics org 20 http://ipc-athletics paralympic org 21 http://www npc org ro 22 http://www handisport ro 23 http://www life com/image 24 http://www wikipedia org 25 http://www usparalympics org 26 http://www flickr com 193 Dan Iulian Alexe BIBLIGRAFIE GENERALĂ 1 Ababei, C , (2008), Bazele Generale ale Atletismului Note de curs, Universitatea din Bacău, Bacău; 2 Ababei, C , (2008), Bazele teoretice şi metodice ale Atletismului Note de curs, Universitatea din Bacău, Bacău; 3 Academia Română, (1998), Dicţionarul explicativ al limbii române, Institutul de Lingvistică "Iorgu Iordan", Editura Univers Enciclopedic, Bucureşti; 4 Albulescu, I , Albulescu, M , (2000), Predarea şi învăţarea disciplinelor socio-umane Elemente de didactică aplicată, Editura Polirom, Iaşi; 5 Alexe, D I , (2007), Atletism Îndrumar practico-metodic, Editura Pim, Iaşi; 6 Alexe, D ,I , (2009), Manifestarea echilibrului la pubertate în funcţie de dominanţa emisferelor cerebrale, în vederea orientării în probe tehnice de atletism Teză doctorat, ANEFS, Bucureşti; 7 Belous, V , (1992), Inventica, Editura Universităţii Gh Asachi, Iaşi; 8 Bigrel, F , Scrobot, F , (1995), Entrainement et sport Apprentissage, Traducere C C P S în S C J nr 110/1998, Bucureşti; 9 Bocoş, M , & colab , (2001), Didactica modernă Ediţia a II a revizuită, Editura Dacia, Cluj; 10 Bontaş, I , (1996), “Pedagogie” Editura All ,Bucuresti; 11 Bota, C , (2000), Ergofiziologie, Editura Globus, Bucureşti; 12 Bota, C , (2001), Aspecte ale capacităţii de efort la copii în perioada de creştere şi dezvoltare, Ştiinţa Sportului V/2001, Bucureşti; 13 Bran E L , Alexandrescu D C , (1999), Analiza tehnicii exerciţiilor de atletism, Ed Omnia UNI-S A S T , Braşov; 14 Butnariu, M , 2006, Consideraţii teoretice privind comunicarea în procesul de învăţământ, Vol Perspective moderne ale impactului societăţii contemporane asupra educaţiei fizice şi sportului, Conferinţa Ştiinţifică Internaţională, 26-27 septembrie 2006, Ed INEFS , Chişinău, Moldova; 15 Cârstea, Ghe , (2000), Teoria şi metodica educaţiei fizice şi sportului pentru examenele de definitivat şi gradul didactic II, Editura AN-DA, Bucureşti; 16 Colibaba Evuleţ, D , (2007), Praxiologie şi proiectarea curriculară în educaţie fizică şi sport, Editura Universitaria, Craiova; 17 Creţu, C , (1999), Teoria curriculumului şi conţinuturile educaţiei, Editura Universităţii „Al I Cuza” Iaşi, Iaşi; 18 Creţu, C , (1997), Psihopedagogia succesului, Editura Polirom, Iaşi; 19 Crişan, Al , (1994), Curriculum şi dezvoltare curriculară: un posibil parcurs strategic, în „Revista de pedagogie", nr 3-4/1994, p 21-34; 20 Cucoş, C , (1996), Pedagogie, Editura Polirom, Iaşi; 21 Demeter, A , (1981), Bazele fiziologice şi biochimice ale calităţilor fizice, Editura Sport Turism, Bucureşti; 22 Dragnea, A , C , Bota, A , (1999), Teoria activităţilor motrice, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; 23 Dragnea, C A , Teodorescu, S M , (2002), Teoria sportului, Ed FEST, Bucureşti; 24 Dumitriu, E , (1982), Psihologia procesului de instruire, Ed Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; 25 Dumitriu, Gh , (2004), Sistemul cognitiv şi dezvoltarea competenţelor, Editura Didactică şi Pedagogică, R A , Bucureşti; 26 Gevat C , Larion A , (2003), Lecţii de atletism, Editura „Ovidius University Press”, Constanţa; 27 Gevat C , Larion A , (2005), Atletism Istoric, tehnic, didactic, Editura „Ovidius University Press”, Constanţa; 28 Hadârcă, M , (2003), Formarea / evaluarea competenţei de a argumenta, Revista Didactica Pro… , nr 6(22) Decembrie 2003, Chişinău; 29 Ionescu A ,N , (1994), Gimnastica medicală, Editura ALL, Bucuresti; 194 Metodica predării atletismului în gimnaziu 30 Ivan, C , (2008), Arguments Pro-Add In, în „Analele Universităţii Ovidius Constanţa Seria Educaţie fizică şi sport/ Ştiinţă, mişcare şi sănătate”, volumul VIII, partea a II a, Constanţa; 31 Kurt, T , (1988), Adapatabilitatea funcţională şi structurală a sistemului muscular şi scheletic la copii şi adolescenţi, Scuola dello sport VII, Roma, traducere în S C J , numărul 124-125/2001, M T S , C C P S , Bucureşti; 32 Larion, A , (2007), Atletism Specializare, Editura Ovidius University Press, Constanţa; 33 Marcu, F , (2000), Marele dicţionar de neologisme, Editura Saeculum, Bucureşti; 34 Marin, C , (1996), Teoria educaţiei Fundamentarea epistemică şi metodologică a acţiunii educative, Editura ALL, Bucureşti; 35 Massacesi, R , Madella, A , Donati, A , (1996), Viteza şi capacitatea de reacţie în activităţile sportive la copii, Scuola dello sport, XV În „Sportul la copii şi juniori”, 125-125/2001, M T S , C C P S , Bucureşti; 36 Mârza D , D , N , (2006), Teoria Educaţiei Fizice şi Sportului, Ed PIM, Iaşi; 37 M E C I , (2009), Programe şcolare – Pregătire sportivă practică Începători/ Avansaţi/ Performanţă, Filieră vocaţională, profil sportiv, clasele a V a – a XII a, Disciplina sportivă de specializare-Atletism, Bucureşti; 38 M E C T (2008), Anexele 1 la Ordinul Ministrului nr 5236/ 01 09 2008 – Plan cadru de învăţământ pentru clasele/grupele din învăţământul special care şcolarizează elevi cu deficienţe grave, profunde sau asociate, Bucureşti; 39 M E C T (2008), Anexele 1 şi 2 la Ordinul Ministrului nr 5239/ 01 09 2008 – Plan cadru de învăţământ pentru clasele/grupele din învăţământul special sau de masă care şcolarizează elevi cu dizabilităţi moderate sau uşoare şi Metodologia aplicării planului cadru, Bucureşti; 40 M E C T (2008), Anexa 8 la Ordinul Ministrului nr 5243/ 01 09 2008 – Programa şcolară pentru clasele I-X la educaţie fizică şi activităţi sportive – curriculum Surdocitate / deficienţe senzoriale multiple, Bucureşti; 41 M E N (1999), Sistemul Naţional Şcolar de Evaluare la Disciplina Educaţie Fizică şi Sport, Editura Şcoala Românească, Bucureşti; 42 Moţet, D , (2001), Psihopedagogia recuperării handicapurilor neuromotorii, Editura Fundaţiei Humanitas, Bucureşti; 43 M T S (2006), Enciclopedia Educaţiei Fizice şi Sportului din România Volum IV – Dicţionar descriptiv şi explicativ de noţiuni şi termeni, Editura Aramis, Bucureşti, p 163: 44 Mihăilescu, L E , (2006), Îndrumar de lecţii practico-metodice la atletism, Ed Universităţii din Piteşti, Piteşti; 45 Mihăilescu, L N , (2001), Atletism Tehnică, Editura Universităţii din Piteşti, Piteşti; 46 Mihăilescu, L N, Mihăilescu, N , (2002), Instruirea programată în atletism, Ed Universităţii din Piteşti, Piteşti; 47 Mihăilescu L N , Mihăilescu, N , (2006), Atletism în sistemul educaţional, Editura Universităţii din Piteşti, Piteşti; 48 O M S , (2004), Clasificarea internaţională a funcţionării, dizabilităţii şi sănătăţii (CIF), Editura MarLink, Bucureşti; 49 Perrenoud, Ph , (1997), Construire des compétences dès l’école, Editura ESF, Paris; 50 Popovici, D V , Balotă, A ,(2004), Introducere în psihopedagogia supradotaţilor, Editura Fundaţiei Humanitas, Bucureşti; 51 Potolea, D , (1988), Teoria şi metodologia obiectivelor educaţionale Curs de pedagogie, Tipografia Universităţii din Bucureşti, Bucureşti; 52 Radu, I T , (2000), Evaluarea în procesul didactic, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; 53 Raţă, B ,C , (2009), Atletism în sistemul şcolar, Editura PIM, Iaşi; 54 Raţă B ,C , (2009), Management şi marketing în educaţie fizică şi sport Curs Studii de Licenţă, Editura Alma Mater, Bacău; 55 Raţă, G , (2002), Atletism Tehnică, Metodică, Regulament, Editura Alma Mater, Bacău; 56 Raţă, G , Ababei C , (2003), Predarea atletismului în şcoală, Editura Alma Mater, Bacău; 57 Raţă, G , (2004), Didactica educaţiei fizice şi sportului, Editura Alma Mater, Bacău; 195 Dan Iulian Alexe 58 Raţă, G , (2008), Didactica educaţiei fizice şi sportului (revizuită şi adăugită), Editura Pim, Iaşi; 59 Raţă, G , Raţă, Gh , (2008), Educaţia fizică şi metodica predării ei, Editura PIM, Iaşi; 60 Sacara, L , Dumitriu, I C , (2007), Psihopedagogie Sinteze pentru examenele de definitivare şi gradul didactic II, Editura Alma Mater, Bacău; 61 Scarlat, E , Scarlat, M B , (2002), Educaţie fizică şi sport, Ed Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; 62 Stănescu, M , (2005), Managementul comportamentului în educaţie fizică, Editura Cartea Universitară, Bucureşti; 63 Stoica, M , (2010), MDS Atletice Curs pentru studenţii anului I Editura BREN, Bucureşti; 64 Şchiopu, U , Piscoi, V , (1989), Psihologia generală şi a copilului Manual pentru clasele 65 IX-X, licee pedagogice, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; 66 Şchiopu, U , Verza E , (1997), Psihologia modernă, Editura România Press, Bucureşti; 67 Şchiopu, U , (2008), Psihologia vârstelor, Editura Didactica şi Pedagogica R A , Bucureşti; 68 Ştefan, M , (2006), Lexicon pedagogic, Editura Aramis Print, Bucureşti; 69 Thompson, J , L , P , (1991), Introducere în teoria antrenamentului, Marshallarts Print Services Ltd, Anglia, traducere M T S , F R A , C C P S 1993, Bucureşti; 70 Tudor, V , (2005), Măsurare şi evaluare în cultură fizică şi sport, Editura Alpha, Bucureşti; 71 Verza , E , (1993), Psihopedagogia specială, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; 72 Vlad, E , (1999), Evaluarea în actul educaţional terapeutic, Editura ProHumanitate, Bucureşti; 73 Vrăşmaş, T , (2001), Învăţământ şi/sau incluziv, Editura Aramis, Bucureşti; 74 Zazzo , R , (1979), Debilitatea mintală, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti; 75 *** (2002), Noul dicţionar explicativ al limbii române, Editura Litera Internaţional, Bucureşti; Surse web: 1 2 3 4 5 6 7 http://www edu ro http://ipc-athletics paralympic org http://www specialolympics org http://www specialolympics ro http://www npc org ro http://www handisport ro http://www wikipedia org Fotografii: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 196 www advantageathletics com www calvin edu www corbisimages com www eps roudneff com www flickr com www fra ro www healthy-fitness com www ipc-athletics paralympic org www istpe wordpress com www jackrabbitstrack com www jogginginternational net www kidsrunning com www life com/image www marshwiggles blogspot com www mobilesport ch www mtexpress com www paralympic org www savethechildren net www scoalapolcj ro www specialolympics org www specialolympics ro www thefullwiki org www thestar com www topensports com www usparalympics org www wikipedia org Metodica predării atletismului în gimnaziu ANEXE Anexa nr 1 COMPETENŢE SPECIFICE ŞI CONŢINUTURI la PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ Disciplina: ATLETISM Nivel : ÎNCEPĂTORI COMPETENŢE SPECIFICE CONŢINUTURI 1 1 Utilizarea corectă a principalelor INDICI SOMATO-FUNCŢIONALI GENERALI noţiuni specifice atletismului troficitatea musculaturii membrelor inferioare tonicitatea 1 3 Folosirea corectă a terminologiei musculaturii extensoare raport optim între înălţime şi greutate specifice atletismului elasticitate toracică 2 1 Utilizarea celor mai importante capacitate vitală mijloace de dezvoltare a capacităţii fizice stabilitate articulară proprii DEPRINDERI MOTRICE şcoala alergării 2 2 Compararea reacţiilor organismului, în şcoala săriturii eforturi de tip diferit şcoala aruncării CALITĂŢI MOTRICE DE BAZĂ Viteza 3 1 Integrarea în diferite grupuri, de reacţie, de execuţie, de deplasare constituite în funcţie de cerinţele activităţii Forţa de pregătire dinamică segmentară Îndemânarea coordonarea segmentelor faţă de corp şi a corpului în spaţiu şi timp 3 2 Îndeplinirea unor sarcini specifice Rezistenţa la eforturi aerobe activităţii de pregătire, prin coordonare cu ceilalţi membri implicaţi INDICI SOMATO-FUNCŢIONALI SPECIFICI raport optim între înălţime şi greutate 4 1 Creşterea nivelului indicilor de elasticitate toracică manifestare a aptitudinilor psihomotrice troficitatea şi tonicitatea grupelor musculare angajate în alergări, sărituri, aruncări 4 2 Aplicarea deprinderilor motrice şi a tehnicii de bază în acţiuni motrice complexe CALITĂŢI MOTRICE SPECIFICE Viteza de deplasare, pe distanţe variate şi forme adaptate de întrecere/ concurs Forţa explozivă, a membrelor inferioare Îndemânarea coordonarea membrelor inferioare şi superioare Rezistenţa la eforturi uniforme moderate METODE ŞI MIJLOACE DE DEZVOLTARE atitudinii a forţei maxime, explozive a vitezei de reacţie, de execuţie, de repetiţie, de deplasare, a rezistenţei la eforturi aerobe şi mixte a îndemânării, a mobilităţii şi a supleţei METODE/ PROCEDEE DE CREŞTERE a masei musculare active, a troficităţii, a tonicităţii PROCEDEE TEHNICE DE BAZĂ 1 1 Utilizarea corectă a principalelor a) alergări noţiuni specifice atletismului mecanismul de bază privind tehnica alergării startul din picioare pasul de alergare în tempo moderat 5 1 Exprimarea corporale estetică a 197 Dan Iulian Alexe pasul alergător de accelerare pasul alergător lansat de viteză mecanismul de bază al alergării de garduri; ritmul de trei paşi între garduri startul de jos şi lansarea de la start alergarea de ştafetă b) sărituri mecanismul de bază privind tehnica săriturilor săritura în lungime ghemuit săritura în lungime cu 1 ½ paşi în aer săritura în înălţime cu păşire săritura în înălţime cu răsturnare dorsală (12/13ani) elementele principale din şcoala săriturii c) aruncări mecanismul de bază privind tehnica aruncării aruncarea mingii de oină de pe loc aruncarea mingii de oină cu elan împingerea greutăţii de pe loc (12 – 13 ani) aruncarea greutăţii – procedeu la alegere (12/13ani) 1 3 Folosirea corectă a terminologiei PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE INDIVIDUAL specifice atletismului startul de jos şi lansarea de la start pasul de alergare cu accelerare 3 1 Integrarea în diferite grupuri, alergarea de garduri constituite în funcţie de cerinţele activităţii schimbul de ştafetă alternat de pregătire săritura în lungime ghemuit 3 2 Îndeplinirea unor sarcini specifice săritura în lungime cu 1 ½ paşi în aer activităţii de pregătire, prin coordonare cu săritura în înălţime cu păşire aruncarea mingii de oină de pe loc şi cu elan ceilalţi membri implicaţi împingerea greutăţii de pe loc 3 3 Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play faţă de antrenori, colegi, ACŢIUNI TACTICE SPECIFICE adversari şi arbitri a) grupa probelor de alergare: 4 2 Aplicarea deprinderilor motrice şi a graficul de cursă în serii şi finală procedeelor tehnice de bază în acţiuni evitarea blocărilor în pluton motrice complexe şi forme adaptate de b) grupele probelor de aruncări şi sărituri: riscul la primele execuţii întrecere/ concurs intrarea raţională în concurs şi renunţarea la anumite 4 3 Integrarea în acţiuni tactice individuale/ încercări colective, în condiţii de pregătire/ întrecere TRĂSĂTURI PSIHICE DOMINANTE 4 4 Susţinerea eforturilor generale şi dorinţa de victorie, combativitate, tenacitate specifice impuse de activitatea de pregătire concentrare, curaj, stăpânire de sine şi de întreceri eliminarea sentimentului de teamă faţă de adversar corectitudine şi modestie 4 5 Manifestarea în întreceri a trăsăturilor psihice dominante, specifice atletismului Selectarea modelelor de reuşită din lumea atletismului PROTECŢIE INDIVIDUALĂ 2 3 Identificarea informaţiilor de tehnici de reechilibrare, modalităţi de atenuare a şocurilor, specialitate, cu ajutorul mijloacelor cunoştinţe teoretice despre: importanţa „încălzirii”, respiraţia cu caracter de refacere, tehnicile de acordare electronice reciprocă a ajutorului/ sprijinului 198 Metodica predării atletismului în gimnaziu 2 1 Utilizarea celor mai importante mijloace de dezvoltare a capacităţii fizice proprii 2 2 Compararea reacţiilor organismului, în eforturi de tip diferit 2 3 Identificarea informaţiilor de specialitate, cu ajutorul mijloacelor electronice 4 4 Susţinerea eforturilor generale şi specifice impuse de activitatea de pregătire şi de întreceri 4 6 Identificarea factorilor care influenţează randamentul sportiv 1 2 Aplicarea principalelor prevederi regulamentare ale disciplinelor sportive practicate 2 3 Identificarea informaţiilor de specialitate, cu ajutorul mijloacelor electronice 3 1 Integrarea în diferite grupuri, constituite în funcţie de cerinţele activităţii de pregătire 3 3 Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play faţă de antrenori, parteneri, adversari şi arbitri RANDAMENT SPORTIV factorii care condiţionează instruirea cauzele care reduc randamentul sportiv criterii de apreciere a randamentului specificul autocaracterizării, caracterizării şi evaluării randamentului criterii de analiză a rezultatelor specificul analizei de caz PREVEDERI REGULAMENTARE regulament de întrecere greşeli de arbitraj abaterile frecvente de la prevederile regulamentare REGULI DE COMPORTAMENT comportamentul în întrecere situaţiile critice din întrecere relaţii specifice de subordonare caracteristicile rolurilor de responsabil de grupă, arbitru criteriile de evaluare a arbitrajelor greşeli frecvente 1 1 Utilizarea corectă a principalelor CULTURALITATE noţiuni specifice domeniului criterii de evaluare a valorilor sportive, în ATLETISM 5 2 Selectarea modelelor de reuşită din valori sportive etalon, în ATLETISM lumea sportului practicat 199 Dan Iulian Alexe ANEXA nr 2 COMPETENŢE SPECIFICE ŞI CONŢINUTURI la PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ Disciplina: ATLETISM Nivel :AVANSŢI COMPETENŢE SPECIFICE CONŢINUTURI 1 1 Folosirea terminologiei din atletism în INDICI SOMATO-FUNCŢIONALI GENERALI troficitatea şi tonicitatea grupelor musculare solicitate relaţionarea cu partenerii de activitate antrenament şi concursuri corespunzător grupei de probe în care se instruieşte, capacitatea cardio-vasculară şi 2 1 Alegerea celor mai eficiente mijloace respiratorie la eforturi uniforme şi variate, mobilitate şi de dezvoltare a capacităţii fizice proprii stabilitate articulară 2 2 Analiza reacţiilor organismului, în eforturi DEPRINDERI MOTRICE de tip diferit şcoala alergării, şcoala săriturii, şcoala aruncării echilibru 3 1 Acţionarea eficientă în diferite grupuri, constituite în funcţie de cerinţele CALITĂŢI MOTRICE DE BAZĂ Viteza activităţilor de pregătire şi competiţională de reacţie, de execuţie a unor acte motrice, singulare şi repetate, de deplasare Forţa 3 2 Realizarea de sarcini specifice Explozivă şi maximă, a lanţurilor musculare mari activităţii de pregătire şi competiţională, Îndemânarea prin colaborare cu ceilalţi membri implicaţi coordonare segmentară, echilibru, precizia mişcării orientare spaţio-temporală Rezistenţa la eforturi aerobe şi mixte 4 1 Îmbunătăţirea nivelului indicilor de Mobilitatea manifestare a aptitudinilor psihomotrice coordonarea complexă a segmentelor faţă de corp şi a corpului în spaţiu, timp, repere şi de manevrare a 4 2 Utilizarea deprinderilor motrice şi a obiectelor procedeelor tehnice în activitatea de pregătire şi în cea competiţională INDICI SOMATO-FUNCŢIONALI SPECIFICI tonicitatea şi troficitatea lanţurilor musculare solicitate de grupele de probe relaţie optimă între înălţime şi greutate concordantă în grupa de probe indici cardio-vasculari şi respiratori solicitaţi de grupa de probe CALITĂŢI MOTRICE SPECIFICE 5 1 Abordarea permanentă a unei atitudini viteză, forţă, rezistenţă, îndemânare, mobilitate în formele de manifestare fiecărei grupe de probe şi subformele corporale corecte combinate de manifestare ale acestora METODE ŞI MIJLOACE DE DEZVOLTARE a forţei dinamice şi explozive a segmentelor a vitezei de reacţie, de execuţie, de repetiţie, de deplasare a rezistenţei la eforturi aerobe a îndemânării, a mobilităţii şi a supleţei METODE/ PROCEDEE DE CREŞTERE a masei musculare active, a troficităţii, a tonicităţii 200 Metodica predării atletismului în gimnaziu 1 1 Folosirea terminologiei din atletism în relaţionarea cu partenerii de activitate 3 1 Acţionarea eficientă în diferite grupuri, constituite în funcţie de cerinţele activităţilor de pregătire şi competiţională 3 2 Realizarea de sarcini specifice activităţii de pregătire şi competiţională, prin colaborare cu ceilalţi membri implicaţi 3 3 Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play faţă de antrenori, parteneri, adversari şi arbitri 4 2 Utilizarea deprinderilor motrice şi a procedeelor tehnice în activitatea de pregătire şi în cea competiţională 4 3 Iniţierea de acţiuni tactice individuale/ colective, în activitatea de pregătire şi în cea competiţională PROCEDEE TEHNICE DE BAZĂ a) alergări pasul de alergare în tempo moderat pasul de alergare cu accelerare pasul lansat de viteză alergarea de garduri (mecanismul de bază) schimbul de ştafetă alternativ startul de jos şi lansarea de la start b) sărituri şcoala săriturii săritura în lungime cu 1 ½ paşi în aer săritura în lungime cu 2 ½ paşi în aer (16-17 ani) săritura în lungime cu răsturnare dorsală triplusaltul săritura cu prăjina c) aruncări şcoala aruncării efortul final de tip azvârlire, împingere, lansare aruncarea greutăţii cu elan aruncarea suliţei cu elan aruncarea discului cu elan aruncarea ciocanului cu elan 4 4 Susţinerea eforturilor generale şi specifice impuse de activitatea de pregătire şi cea competiţională 4 5 Manifestarea în întreceri a trăsăturilor PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, psihice dominante, specifice disciplinei RECOMANDATE INDIVIDUAL sportive specifice probelor de alergare specifice probelor de sărituri specifice probelor de aruncări ACŢIUNI TACTICE SPECIFICE adaptarea alergării în funcţie de culoar şi turnantă 5 2 Raportarea la modelele de reuşită din respectarea graficului de concurs poziţionarea în pluton lumea atletismului TRĂSĂTURI PSIHICE DOMINANTE dorinţa de victorie, eliminarea sentimentului de teamă faţă de adversar, curaj, încredere în posibilităţile proprii PROTECŢIE INDIVIDUALĂ tehnici de reechilibrare 2 3 Selectarea informaţiilor de specialitate, modalităţi de atenuare a şocurilor cu ajutorul mijloacelor media electronice cunoştinţe teoretice despre: importanţa „încălzirii”, respiraţia cu caracter de refacere, tehnicile de acordare reciprocă a ajutorului/ sprijinului în execuţii 2 1 Alegerea celor mai eficiente mijloace de dezvoltare a capacităţii fizice proprii 2 2 Analiza reacţiilor organismului, în eforturi de tip diferit 2 3 Selectarea informaţiilor de specialitate, cu ajutorul mijloacelor electronice RANDAMENT SPORTIV factorii care condiţionează performanţa cauzele care reduc randamentul criterii de apreciere a randamentului componentele autocaracterizării nivelului de pregătire caracteristicile materialelor şi echipamentului de concurs, 201 Dan Iulian Alexe 4 4 Susţinerea eforturilor generale şi performante, criterii de analiză specifice impuse de activitatea de pregătire specificul analizei de caz şi al autoanalizei şi cea competiţională 4 6 Valorificarea factorilor care influenţează randamentul sportiv 1 2 Aplicarea prevederilor regulamentare ale disciplinelor sportive practicate 2 3 Selectarea informaţiilor de specialitate, cu ajutorul mijloacelor electronice 3 1 Acţionarea eficientă în diferite grupuri, constituite în funcţie de cerinţele activităţilor de pregătire şi competiţională 3 3 Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play faţă de antrenori, parteneri, adversari şi arbitri PREVEDERI REGULAMENTARE regulament de concurs, greşeli de arbitraj abaterile frecvente de la prevederile regulamentare REGULI DE COMPORTAMENT relaţii de subordonare caracteristicile rolurilor de responsabil - grupă şi arbitru comportamentul în concurs situaţiile critice din concurs criteriile de evaluare a arbitrajelor greşeli frecvente 1 1 Folosirea terminologiei de specialitate CULTURALITATE în relaţionarea cu partenerii de activitate criterii de evaluare a valorilor sportive, în ATLETISM 5 2 Raportarea la modelele de reuşită din valori sportive etalon, în ATLETISM lumea atletismului 202 Metodica predării atletismului în gimnaziu ANEXA nr 3 COMPETENŢE SPECIFICE ŞI CONŢINUTURI la PREGĂTIRE SPORTIVĂ PRACTICĂ Disciplina: ATLETISM Nivel : PERFORMANŢĂ COMPETENŢE SPECIFICE CONŢINUTURI 1 1 Utilizarea terminologiei specifice INDICI SOMATO-FUNCŢIONALI GENERALI atletismului în diferite situaţii de masa musculară activă solicitată de probă la efort comunicare rezistenţa principalelor articulaţii capacitatea maximă aerobă şi anaerobă 2 1 Utilizarea mijloacelor şi metodelor debit cardiac şi ventilaţie pulmonară specifice şi nespecifice atletismului pentru DEPRINDERI MOTRICE propria dezvoltare fizică după caz: şcoala alergării, săriturii sau aruncării 2 2 Folosirea mijloacelor electronice pentru CALITĂŢI MOTRICE DE BAZĂ culegerea informaţiilor necesare dezvoltării Viteza capacităţii motrice generale şi specifice de execuţie atletismului Forţa 3 1 Relaţionarea adecvată în diferite absolută, maximă grupuri, constituite în funcţie de cerinţele Rezistenţa la efort aerob, anaerob şi mixt activităţilor de pregătire şi competiţională INDICI SOMATO-FUNCŢIONALI SPECIFICI profilul somatic specific probei 3 2 Rezolvarea sarcinilor specifice indicii funcţionali care caracterizează proba activităţilor de pregătire şi competiţională, CALITĂŢI MOTRICE SPECIFICE prin interacţiunea optimă cu ceilalţi membri viteza, forţa, rezistenţa, îndemânarea, mobilitatea, în implicaţi formele de manifestare ale fiecărei probe şi unele forme de manifestare combinate ale acestora 4 1 Maximizarea nivelului indicilor de METODE ŞI MIJLOACE DE DEZVOLTARE manifestare a aptitudinilor psihomotrice a forţei specifice probei a vitezei specifice probei 4 2 Valorificarea potenţialului tehnic în a rezistenţei la eforturi specifice probei activitatea de pregătire şi în cea a supleţei musculaturii competiţională METODE/ PROCEDEE DE CREŞTERE 5 1 Abordarea permanentă a unei atitudini a masei musculare active, a greutăţii corporale optime, a troficităţii, a tonicităţii corporale corecte 1 1 Utilizarea terminologiei specifice în diferite situaţii de comunicare 3 1 Relaţionarea adecvată în diferite grupuri, constituite în funcţie de cerinţele activităţilor de pregătire şi competiţională PROCEDEE TEHNICE a) alergări pasul de alergare în tempo moderat alergarea accelerată în linie dreaptă şi în turnantă simţul tempoului, pasul lansat de viteză, startul de jos şi lansarea de la start, alergarea în turnantă, schimbul de ştafetă, pasul peste gard, startul de jos şi alergarea până la primul gard, alergarea între garduri, alergarea de la ultimul gard la sosire b) sărituri pasul lansat de viteză, alergarea accelerată faza de bătaie-desprindere, ritmul elanului zborul şi aterizarea, ritmul celor trei paşi la triplusalt, 203 Dan Iulian Alexe 3 2 Rezolvarea sarcinilor specifice activităţilor de pregătire şi competiţională, prin interacţiunea optimă cu ceilalţi membri implicaţi 3 3 Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play faţă de antrenori, parteneri, adversari şi arbitri 4 2 Valorificarea potenţialului tehnic în activitatea de pregătire şi în cea competiţională 4 3 Iniţierea şi finalizarea de acţiuni tactice individuale/ colective, în condiţii de pregătire/ de concurs/ de competiţie 4 4 Susţinerea eforturilor generale şi specifice impuse de activitatea de pregătire şi cea competiţională 4 5 Manifestarea în întreceri a trăsăturilor psihice dominante, specifice atletismului elanul şi forma globală a tehnicii săriturii c) aruncări efortul final şi elanul forma globală a aruncării şi a vitezei de execuţie PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE, RECOMANDATE INDIVIDUAL specifice fiecărei probe ACŢIUNI TACTICE SPECIFICE În funcţie de probă: alergarea, obiectiv de loc sau de timp dispunerea în pluton şi declanşarea atacului propriu şi al adversarilor, graficul optim de cursă intrarea oportună în concurs şi renunţarea la anumite încercări, decizia asupra încercărilor riscante ACŢIUNI TACTICE COLECTIVE (PENTRU PROBELE DE ALERGĂRI DE SEMIFOND, FOND ŞI OBSTACOLE) În probele de alergări de semifond, fond şi obstacole: ocuparea corzii, blocarea ieşirii / atacului adversarului, imprimarea ritmului cursei, rotaţia la conducerea plutonului TRĂSĂTURI PSIHICE DOMINANTE dorinţa de victorie şi îmbunătăţirea performanţei tenacitate, concentrare, atenţie distributivă, iniţiativă, stăpânire de sine, colaborare şi întrajutorare, combativitate, corectitudine şi respect faţă de adversar, arbitrii şi spectatori 5 2 Aprecierea obiectivă a nivelului valoric al unor competiţii la care participă 2 2 Folosirea mijloacelor electronice pentru culegerea informaţiilor necesare dezvoltării capacităţii motrice generale şi specifice atletismului PROTECŢIE INDIVIDUALĂ tehnici de reechilibrare, modalităţi de atenuare a şocurilor, cunoştinţe teoretice despre: importanţa „încălzirii”, respiraţia cu caracter de refacere, tehnicile de acordare reciprocă a ajutorului/ sprijinului în execuţii 2 1 Utilizarea mijloacelor şi metodelor specifice şi nespecifice atletismului pentru propria dezvoltare fizică 2 2 Folosirea mijloacelor electronice pentru culegerea informaţiilor necesare dezvoltării capacităţii motrice generale şi specifice atletismului 4 4 Susţinerea eforturilor generale şi specifice impuse de activitatea de pregătire şi cea competiţională 4 6 Valorificarea factorilor care favorizează randamentul sportiv RANDAMENT SPORTIV factorii care condiţionează performanţa, cauzele care reduc randamentul, criterii de apreciere a randamentului, specificul autocaracterizării şi evaluării randamentului, personalizarea echipamentului de concurs, caracteristicile materialelor şi echipamentului de concurs performante, criterii de analiză, specificul analizei de caz şi a autoanalizei 204 Metodica predării atletismului în gimnaziu 1 2 Aplicarea prevederilor regulamentare specifice atletismului 3 1 Relaţionarea adecvată în diferite grupuri, constituite în funcţie de cerinţele activităţilor de pregătire şi competiţională 3 3 Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play faţă de antrenori, parteneri, adversari şi arbitri 1 1 Utilizarea terminologiei specifice în diferite situaţii de comunicare 5 2 Aprecierea obiectivă a nivelului valoric al unor competiţii la care participă PREVEDERI REGULAMENTARE regulament de concurs, principalele abateri de la prevederile regulamentare şi consecinţele acestora, semnificaţia comenzilor, semnalizărilor arbitrilor şi a aparaturii de specialitate REGULI DE COMPORTAMENT relaţii specifice de subordonare caracteristicile rolurilor de responsabil de grupă şi arbitru, comportamentul în concurs, situaţiile critice din concurs, relaţiile cu oficialii concursului criteriile de evaluare a arbitrajelor, greşeli frecvente CULTURALITATE criterii de evaluare a valorilor ATLETISM valori sportive etalon, în ATLETISM sportive, în 205 pdfcoffee com Contact information Ronald F Clayton info@pdfcoffee com Address: 46748 Colby MotorwayHettingermouth, QC T3J 3P0 About Us Contact Us Copyright Privacy Policy Terms and Conditions FAQ Cookie Policy SUBSCRIBE OUR WEEKLY NEWSLETTER Enter your E-mail Copyright © 2021 PDFCOFFEE COM All rights reserved 